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UVOD 
Jeza je emocija, povezana z akcijo, in kaže na težnjo po spremembi okoliščin, ki so za 
posameznika nesprejemljive (Fernandez in Johnson 2016, 125). Načini soočanja, 
dojemanja in rokovanja z jezo so se prav pri ženskah večkrat izkazali kot problematični. 
Ženske namreč jezo pogosto tlačijo in je ne izražajo neposredno (Archer 2004, 308; 
Fischer in Evers 2011, 30; Fischer in Roseman 2007, 105; Hess in Hagen 2006; Lovell-
Badge 2005; Maccoby 1998, 48), v splošnem uporabljajo manj agresivnega vedenja 
(Craig, Harper in Loat 2004, 270; Fischer in Evers 2011, 25), čutijo v povezavi z jezo 
več krivde, sramu in drugih negativnih čutenj (Kring 2000, 222), hkrati pa naj bi jo 
zaradi hormonskih razlik tudi začutile kasneje kot moški (Li in Shen 2005, 258). 
Razlike se začnejo pojavljati že v otroštvu (Fischer in Evers 2011, 25), k čemur 
pripomorejo družbene norme, preko katerih ne samo jezno, ampak že asertivno, 
iniciativno in uspešno žensko dojemamo kot sovražno v medosebnih odnosih (Heilman 
in Okimoto 2007, 85; Heilman in dr. 2004, 426) in neženstveno (Heilman in dr. 2004, 
426). Prav medosebni odnosi so pomembno področje, preko katerega ženske vrednotijo 
svojo samopodobo in občutek uspešnosti v življenju (Fehr idr. 1999; Ferguson in Eyre 
2000, 255). 
Poleg družbenih norm na način dojemanja in regulacije jeze vplivajo tudi zgodnji 
odnosi navezanosti (Bowlby 1982). Otrok je namreč že ob rojstvu opremljen 
s  sposobnostmi, ki mu omogočajo, da se naveže na pomembne odrasle v njegovi 
okolici. Na ta način lahko razvije mehanizem regulacije emocij (Kompan Erzar 2006, 
61; Mikulincer in Shaver 2012), pri čemer je ključnega pomena senzitivno starševstvo 
(Siegel 1999). Način obravnave in delovanja bo ponotranjen v notranjih delovnih 
modelih, preko katerih bo otrok dojemal sebe in svet (Bowlby 1973, 203) tudi v 
odraslosti (Brumbaugh in Fraley 2006, 556). Navezanost kasneje v življenju je namreč 
namenjena razvoju regulativnih funkcij, ki omogočajo samostojni odgovor na afektivno 
zahtevnejše situacije (Kompan Erzar 2006, 83), med katere uvrščamo tudi vznik jeze. 
Če je torej sistem navezanosti iz kakršnega koli razloga okrnjen, se pojavijo težave pri 
regulaciji emocij (Mikulincer in Shaver 2012, 11). Ne-varni stili navezanosti so namreč 
povezani z različnimi nefunkcionalnimi načini izražanja in uporabe jeze, med drugim s 
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krivdo, premlevanjem, depresivnostjo, razdraženostjo in izogibanjem konfliktom (Gross 
in John 2003, 360; Martin in Dahlen 2007) ter izrazitim občutkom pomanjkanja 
družbene podpore (Palfai in Hart 1997, 408). Zato ni presenetljivo, da tudi razvoj 
samoučinkovitosti in iniciative korenini v afektivnih relacijskih izkušnjah (Knox 2011, 
188). Samopodoba se je prav tako izkazala kot povezana z jezo, saj izsledki raziskav 
potrjujejo povezanost med slabšo samopodobo in sovražnostjo (Marčič in Grum 2009, 
68). Posamezniki z boljšo samopodobo naj bi namreč imeli večjo sposobnost nadzora 
nad jezo (Arslan 2009, 560) in bili bolj emocionalno stabilni (Judge idr. 2002, 700). 
Sposobnost ustreznega nadzora nad čutenji (t. i. ustrezna regulacija čutenj) je tudi eden 
osnovnih dejavnikov, ki so povezani z zadovoljstvom z življenjem (Kins in Beyers 
2010, 771). Pri ženskah življenjski cikel vključuje več stresnih dogodkov, manj 
družbene moči, večjo podvrženost različnim zlorabam v otroštvu in odraslosti, manjši 
zaslužek, težje ohranjanje delovnega mesta in večje prevzemanje domačih 
odgovornosti, ki vodijo v manjši občutek samoučinkovitosti in iniciativnosti (Nolen 
Hoeksema 2001). Raziskave kažejo, da je depresivnost pri žensah bolj verjetna kot pri 
moških (Kessler 2006, 22), prav depresivnost pa je povezana z izgubo motivacije, 
samoučinkovitosti in iniciativnosti (Cartwright, Gibson in Read 2018, 73). Z 
depresivnostjo povezujejo tudi zadrževanje jeze in njeno neizražanje (Gross in John 
2003, 360; Martin in Dahlen 2007; Thomas in Atakan 1993, 129; Trnka in Stuchlikova 
2011, 95) ter stalno in zelo intenzivno jezo (Simon in Lively 2010, 1546), ki odražata v 
splošnem neučinkovito regulacijo jeze. To morda pomeni, da ima določeno mesto v 
razvoju iniciativnosti pri ženskah tudi jeza. Jeza je eden temeljnih afektov (Fosha, 
Siegel in Solomon 2009; Schore 2003, 169). Po relacijski družinski terapiji (RDT) je 
prav temeljnji afekt osnovna dinamika, ki vzdržuje določeno vedenje v sistemu, bodisi 
patološko ali nepatološko (Gostečnik 2017, 393 – 394). Relacijska družinska terapija se 
osredotoča na prepoznavanje temeljnega afekta in z njim povezane afektivne psihične 
konstrukte – med katere uvrščamo tudi jezo –, ki se kompulzivno ponavljajo in 
onemogočajo razvoj drugačnih, bolj funkcionalnih obrambnih mehanizmov (394). Zato 
smo v raziskavo vključili tiste elemente RDT, za katere domnevamo, da bi lahko bili v 
pomoč pri težavah, povezanih z jezo. 
V nalogi se jezi posvečamo z vidika vpliva na kakovost življenja posameznic, torej na 
vznik iniciative kot posledice ustrezne regulacije tega čutenja z mehanizmom, ki 
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korenini v zgodnjih odnosih navezanosti. Zanima nas predvsem, kako je subjektivni 
odnos do jeze pri posameznicah povezan z njihovim vsakdanjim delovanjem in 
doživljanjem samih sebe, ko se v njih zbudi jeza, ter kakšni so njihovi konkretni odzivi 
v takšnih situacijah. 
V doktorski nalogi najprej predstavljamo teoretični okvir, ki je izhodišče nadaljnjega 
raziskovanja. 
V prvem poglavju se osredotočamo na emocije; opredeljujemo primarne in kategorične 
emocije, afekt in razpoloženje, nevrološko podlago emocij, vpliv emocij na telo in 
medosebne odnose ter sistem regulacije emocij. 
V drugem poglavju obravnavamo navezanost; opisujemo zgodnje odnose navezanosti in 
navezanost v odraslosti, notranje delovne modele in njihov vpliv na samopodobo in 
podobo drugih ter hkrati opredeljujemo tudi mesto navezanosti pri vzpostavitvi sistema 
regulacije emocij. 
Tretje poglavje namenjamo jezi; najprej jezo opredelimo, opišemo načine njene 
regulacije in povezanost jeze z odnosi navezanosti. Ugotavljamo povezanost med jezo 
in samopodobo ter obravnavamo organski spekter jeze in načine regulacije jeze pri 
ženskah. 
V četrtem poglavju pišemo o ženskah; opredeljujemo razvoj ženske od otroštva do 
odraslosti ter diferenciacijo od primarne družine, predvsem matere. Osredotočamo se na 
hormonske, možganske in vedenjske razlike med ženskami in moškimi, opredeljujemo 
družbeno komponento ter se posvečamo tudi iniciativnosti, ki jo povežemo z jezo. 
Peto poglavje namenjamo relacijski družinski terapiji – opišemo njene osnove in 
temeljne premise ter jih skušamo povezati z jezo. 
V šestem poglavju podajamo religiozni pogled na jezo; predstavimo razumevanje jeze, 
kot ga podaja Katekizem katoliške Cerkve, ter se nato osredotočamo na božjo jezo in 
človeško jezo v Stari zavezi in v Novi zavezi ter na jezo pri svetopisemskih ženskah. 
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Teoretičnemu delu sledi nazorna predstavitev namena in ciljev raziskave, raziskovalnih 
vprašanj in hipotez ter nekaterih omejitev raziskave, s katerimi smo se srečali pri 
zastavljenem načrtu. 
Kvantitativni del namenjamo merjenju povezanosti med nelagodjem ob občutenju jeze 
pri ženskah, stilom navezanosti, stilom navezanosti na mater, samopodobo in 
zadovoljstvom z življenjem. V kvalitativnem delu raziskujemo dejanske izkušnje žensk 
z jezo, ki smo jih spoznali na delavnicah za ženske, na osnovi izpolnjenih tedenskih 
dnevnikov jeze in z individualnimi intervjuji. Z metodo analize vsebine in na podlagi 
teoretičnih izhodišč opredeljujemo osnovne kategorije in izpeljemo smiselne 
medsebojne povezave. 
Končno konkretne ugotovitve povežemo s teoretičnimi izhodišči, navedemo omejitve 
raziskave in podajamo priporočila za nadaljne raziskovanje. 
Nobena izmed dosedanjih raziskav se ni ukvarjala izključno z odnosom žensk do jeze; 
načinom, kako ženske dojemajo jezo ter na merjenje nelagodja ob jezi. Hkrati za zdaj v 
slovenskem prostoru ni raziskave, ki bi se izrecno osredotočala na povezavo med jezo 
in iniciativnostjo, torej zmožnostjo in voljo žensk, da v življenju napravijo določene 
pozitivne spremembe.  
Z raziskavo smo poglobili in natančneje opredelili povezave med nelagodjem ob jezi in 
navezanostjo, samopodobo in zadovoljstvom z življenjem ter s tem dokazali njihovo 
vlogo ne le pri izražanju jeze, ampak pri samem ovrednotenju tega čutenja, ki je 
podlaga za nadaljnjo regulacijo. Izsledki kvalitativne raziskave pomembno prispevajo k 
razumevanju razlogov za občutenje nelagodja ter hkrati poglabljajo razumevanje 
regulativnih funkcij v povezavi z jezo in njihovih posledic v življenju žensk. S 
prepoznavanjem elementov RDT in drugih dinamik, ki so se izkazale kot koristne, je 
raziskava tudi pomembna opora za nadaljnje delo v zvezi s tovrstnimi težavami.  
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1. EMOCIJE 
Emocije so temelji človekove psihične strukture (Kompan Erzar 2006, 95), med 
osnovnimi emocijami pa je tudi jeza (Ekman 1992, 550). V tem poglavju najprej 
opredeljujemo primarne in kategorične emocije ter afekt in razpoloženje. Nato se 
osredotočamo na nevrološko podlago emocij ter predstavljamo povezavo med 
emocijami in telesnimi senzacijami ter dinamiko v medosebnih odnosih. Nazadnje 
predstavljamo dinamiko regulacije emocij po Grossu (2015) ter razlagamo tri faze, ki jo  
sestavljajo. 
1.1 Primarne emocije, kategorične emocije, afekt in razpoloženje 
Emocije so kompleksna serija procesov v možganih in vključujejo dvojno naravo bistva 
možganov, tj. pretok energije in procesiranje informacij. Emocije hkrati kažejo tudi, 
kako iz prepleta nevroloških procesov in medosebnih odnosov nastane zavest (angl. 
mind). Znotraj možganov emocije združujejo različne sisteme in oblikujejo stanje 
zavesti (angl. state of mind) (Siegel 1999, 69). 
Pri vzniku tako imenovanih primarnih emocij gre v osnovi za fluktuacijo energije 
oziroma spremembo energijskega stanja v možganih, tj. sisteme, ki skozi fazo začetne 
orientacije, sprejemanja in razdelave dražljaja in stopnjo vzburjenosti sistema pripeljejo 
do vznika kategoričnih emocij. Različni sistemi, kot so iskanje, strah, bes, poželenje, 
nega, panika in igra, so kritični za vznik osnovnih psiholoških stanj, kot so zanimanje, 
anksioznost, jeza, erotičnost, skrb, žalost in veselje (Panksepp 2009). Siegel (1999) 
dinamiko primarnih emocij razume v prvi vrsti kot zaznavo, da ima določen dogodek 
pomen za posameznika, ker se razlikuje od prejšnjih izkustev ali ker ga drugi vrednostni 
mehanizmi ovrednotijo kot pomembnega. Takrat so možgani opozorjeni, da svojo 
pozornost osredotočijo na dogajanje. Najprej se povečata budnost in energija, nato pa 
morajo možgani oceniti, kakšna je vrednost stimulusa in stanja v splošnem. Če signal 
pomeni nevarnost, se energija kanalizira v pazljivost, občutje preplašenosti in nelagodja. 
Pozitivna valenca občutja za posameznika pomeni približevanje, negativna valenca pa 
umik. Na ovrednotenje dražljaja vplivajo zunanji dražljaji, telesne senzacije in izkušnje. 
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Nekateri vidiki tega vrednostnega sistema so vrojeni, na primer iskanje bližine s 
pomembnim drugim, ter zrenje in raziskovanje. 
Izsledki raziskav kažejo, da so pri sesalcih, tako pri živalih kot pri ljudeh, subkortikalne 
konstrukcije v možganih izjemno podobne. Preko električne stimulacije različnih 
subkortikalnih področij v možganih lahko namreč pri vseh sesalcih dosežemo vznik 
instinktivnih emocionalnih odgovorov. To pomeni, da osnovna orodja za občutenje in 
življenje niso nastala skozi življenjske izkušnje, a jih seveda sooblikujejo (Fosha, Siegel 
in Solomon 2009, 2–3). Otrok ima na primer vrojeno potrebo po očesnem stiku s starši, 
a bo interakcija dobila negativno vrednost, če se bo ob njihovih dejanjih počutil 
preobremenjenega; to pomeni, da bo očesni stik zanj pomenil nekaj negativnega in se 
mu bo skušal izogniti. Možgani so namreč začetna merila ovrednotenja sposobni 
modificirati z izkušnjami, ki jih dobijo tekom življenja, da ohranijo ustrezno 
organiziranost sistema (Siegel 1999, 4). 
Povečanju pozornosti in ovrednotenju dražljaja sledi diferenciacija primarnih 
emocionalnih stanj v specifične kategorične emocije, ki so sorodne vsem ljudem in 
vključujejo žalost, jezo, strah, gnus, presenečenje in veselje. Z razvojem možganov 
postaja bolj kompleksna tudi zmožnost diferenciacije stimulusov, od dobrega in slabega 
k različnim naštetim emocijam. Kategorične emocije so torej duševna stanja, ki so se 
razvila v specifične vzorce aktivacije (Siegel 1999). 
Emocije so v osnovi nezaveden proces (Kompan Erzar 2006, 99). Primarne emocije 
lahko obstajajo tudi zunaj zavesti, saj vključujejo odziv telesa na določen dražljaj in 
razdelavo tega dražljaja ter hkrati tudi izbiro, ali bo dražljaj v zavesti prepoznan ali ne. 
Vsi sesalci podedujemo paleto različnih emocionalnih dispozicij, ki nam pomagajo v 
življenju. Panksepp (2009) trdi, da je za razumevanje zavestnega, kognitivnega pomena 
nujno razumevanje delovanja nezavednih emocionalnih procesov. Medtem ko so 
kognicije povezane s programiranjem razvoja vsakega posameznika, so primarne 
emocije in afekti neke vrste podedovana orodja za življenje. Na drugi strani nas prvotno 
vežejo prav emocionalna stanja in v odnosu z drugimi pravzaprav nastajajo. Emocije so 
torej skupek procesov, ki v medosebnih odnosih ene možgane povezujejo z drugimi 
(Siegel 1999). 
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Emocije so sestavljene iz treh plati: stanja možganov, telesnega izraza in zavestnega 
pomena (Kompan Erzar 2006, 96). Zunanji izraz notranjega nezavednega 
emocionalnega stanja je afekt, ki izraža v telesnih znakih, torej z neverbalnimi signali, 
in vključuje primarno emocijo in njen telesni izraz, medtem ko so čutenja specifične 
kategorične emocije, vsak temeljni afekt namreč vključuje specifično konfiguracijo 
čutenj. Afektivno stanje se lahko izraža s kategoričnimi čutenji, ki ga ne morejo v 
polnosti zaobjeti, in za to da vstopi v posameznikovo zavest, potrebuje nov pomen, 
besedno poimenovanje. Stanje zavesti, ki bo aktivno v nekem trenutku, določa, kako se 
bodo primarne emocije odražale v kategoričnih. 
Na kategorične emocije vpliva tudi razpoloženje (angl. mood), ki je osnovni ton počutja 
oziroma afektivni ton v določenem obdobju. Razpoloženje vpliva na to, kako dojemamo 
svet okrog sebe in kako se odzivamo nanj. Če je posameznik potrt, tudi svet doživlja 
skozi to lečo in se nanj primerno odziva; vse odnose in izmenjave tolmači skozi potrtost 
(97). 
1.2 Nevrološka podlaga emocij 
Možgani so razdeljeni na nižje in višje strukture, ki so med seboj povezane preko 
različnih krogotokov. Nižje strukture v možganskem deblu upravljajo funkcije, kot so 
stanje budnosti, uravnavanje telesne temperature, dihanje, srčni utrip in podobno. Višje 
strukture (neokorteks) opravljajo funkcije, kot so mišljenje, percepcija in logično 
sklepanje. V osrednjem prostoru se nahaja limbični sistem in prav ta ima opraviti z 
emocijami, motivacijo in na cilj usmerjenim vedenjem (Kompan Erzar 2006). Limbični 
sistem vključuje amigdalo, ki shranjuje afekte, organski in implicitni spomin ter 
orbitofrontalni korteks in anteriorni reženj, ki usklajujeta aktivnosti višjih in nižjih 
možganskih struktur. Orbitofrontalni korteks je odgovoren za proces ustvarjanja 
pomena. Umeščen je med nižjimi in višjimi možganskimi strukturami, pri čemer so 
nižje strukture odgovorne za sprejemanje vnosa dražljajev iz telesa, višje pa za 
integracijo informacij in ustvarjanje kompleksnega razmišljanja in planiranja 
(Gostečnik 2008, 10–13). Ta sistem vključuje tudi hipokampus, ki ima osrednjo vlogo v 
priklicu zavestnega spomina in procesiranja informacij (11). Limbične strukture v 
možganih posamezniku omogočajo vključevanje temeljnih procesov, kot so 
  
8 
procesiranje socialnih izkušenj, regulacija afektov in pripisovanje pomena. Možgani 
delujejo kot medsebojno povezan sistem posameznih delov, ki tvorijo celoto. Imajo 
približno sto milijard nevronov, vsak nevron pa v povprečju deset tisoč povezav 
(Kompan Erzar 2006, 133). Nevroni, ki se aktivirajo skupaj, se tudi povežejo, zato se 
določena telesna občutja, reprezentacije in miselni procesi lahko povežejo v smiselno 
celoto (Siegel 1999, 69). Za tovrstno integracijo delov je odgovoren limbični sistem, ki 
je preko hipotalamusa povezan z nadledvičnima žlezama, ki preko sproščanja hormonov 
in vzbujanja nevronov uravnavata telesno homeostazo. Ta os je povezana z avtonomnim 
živčnim sistemom in nevroimunskim sistemom ter je način, kako so možgani tesno 
povezani s telesom (Kompan Erzar 2006, 134). Avtonomni živčni sistem uravnava 
telesno stanje pred doživeto emocijo, med doživeto emocijo in po njej, nadzira 
fiziološko vzburjenost in ni pod posameznikovim zavestnim nadzorom (Lang in 
Bradley 2010, 449; Levenson 2014, 100). Simpatični živčni sistem nadledvični žlezi 
poda signal za sproščanje hormona epinefrina (adrenalina) in norepinefrina 
(noradrenalina). Pod vplivom teh hormonov jetra v krvni obtok sprostijo dodatno mero 
sladkorja, da priskrbijo potrebno dodatno energijo. Pospešita se dihanje in bitje srca in 
poviša se krvni tlak. Prebava in presnova se upočasnita, saj se kri preusmeri v mišice, s 
čimer olajša premikanje v situaciji »beg ali boj«. Zenice se razširijo, da v oko spustijo 
več svetlobe. Telo se ohlaja s potenjem in tudi kri se v primeru ranjenosti strjuje hitreje. 
Parasimpatično živčevje se vključi, ko se mora telo po prekomernem vzburjenju umiriti, 
torej ko je nevarnost prešla. Parasimpatično živčevje prekine sproščanje stresnih 
hormonov, medtem ko v krvnem obtoku že prisotni hormoni povzročijo postopno 
umirjanje telesa (Myers 2009, 55–56). V metaanalizi raziskav o vključenosti različnih 
delov možganov pri procesiranju emocij ugotavljajo, da so za procesiranje različnih 
vidikov emocij v možganih odgovorne različne regije. Izsledki raziskav kažejo, da je 
medialni prefrontalni korteks aktiviran v skoraj vseh primerih procesiranja emocij, 
medtem ko je amigdala vključena pri dražljajih, povezanih s strahom. Veselje in gnus 
sta povezana z aktivacijo bazalnih ganglijev, žalost pa z aktivnostjo v predelu 
subgenualnega cingulatnega girusa (Phan idr. 2002, 331). 
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1.3 Emocije in medosebni odnosi 
Vznik emocij je neločljivo povezan z medosebnimi odnosi. Čeprav osnovna orodja za 
občutenje in doživljanje niso nastala z življenjskimi izkušnjami, jih življenjske izkušnje 
močno sooblikujejo. Vsak posameznik ima v sebi določene predispozicije za pojav 
emocionalnih stanj, ki se nato skozi določen proces oblikujejo v kategorična čutenja. Pa 
vendar je v veliki meri okolje tisto, ki določa, katera bodo ta kategorična čutenja. 
Podlaga je torej vedno afekt, emocionalno stanje, medtem ko je kategorična emocija 
močno odvisna od medsebojnih odnosov. Otroci, ki bivajo v ustanovah, namreč večino 
sposobnosti, kot so prepoznavanje obrazov, nasmeh, čebljanje in podobno, razvijejo 
bistveno kasneje od otrok v domačem okolju ter dosti redkeje pokažejo iniciativo za 
navezavo stika ter so tudi manj ekspresivni (Kompan Erzar 2006, 70). Za primeren 
razvoj dojenčka je izjemno pomembno, kako se starši odzivajo na njegove potrebe. 
Hitrost razvoja namreč ni odvisna od čutila (tj. oči ali ušes), ampak od števila in 
kakovosti dražljajev, ki jim je otrok podvržen. Otrok namreč hitreje začne prepoznavati 
materin obraz, če z njo prebije veliko časa. Enako velja za razvoj govora oziroma 
čebljanja in odzivnost na zvočne dražljaje. Če mati z otrokom veliko govori in je z njim 
čim več v stiku, se otrok na tovrstno interakcijo odzove prej. Čustvena odzivnost pa je 
jedro čustvene inteligentnosti ter sposobnosti za razvoj in ohranjanje odnosov (74). 
Stopnja, do katere so starši sposobni spremljati, usmerjati in se odzivati na otroka, 
določa, kako globoko, hitro in barvito se bodo čutila in njegove sposobnosti razvili. 
Okrnjena odzivnost je namreč prvi predpogoj za razvoj patologije. Na ravni telesa in 
motoričnih spretnosti pa razvoj in sposobnost otroka, da se brani pred vsiljivimi 
dražljaji iz okolja, določata, koliko je otrokovo telo lahko sproščeno (75), torej koliko 
prostosti in varnega okolja so mu starši sposobni nuditi. 
1.4 Emocije in telo 
Emocije in telesne senzacije vzajemno vplivajo druga na drugo. Percepcija dogajanja v 
okolju se sicer zgodi v možganih, a ji telesne spremembe sledijo izjemno hitro in 
možganom podajo informacijo o pomenu percepcije in o počutju. Izsledki raziskav 
kažejo, da so določeni deli telesa posebej povezani z vznikom emocij. Somatosenzorne 
spremembe neposredno aktivirajo določene možganske krogotoke, s čimer sooblikujejo 
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procesiranje informacij (Siegel 1999, 143). Posebej pomembne so spremembne obrazne 
mimike in aktivacija mišic v udih, saj pošiljajo signale neposredno v možgane, 
natančneje v somatosenzorni korteks. Druga pomembna skupina telesnih sprememb so 
visceralne reakcije (želodec, črevo, srce, pljuča), ki jih procesira orbitofrontalni korteks 
(Siegel 1999). Izkušnje iz preteklosti, torej preplet emocionalnih in telesnih reakcij na 
določen dogodek ali situacijo, se shranijo v spominu in kasneje v življenju lahko 
povzročajo težave. Spomini na določene emocionalne izkušnje spodbudijo telesne 
spremembe, kar velja tudi za telesne spremembe, ki lahko asocirajo na emocionalno 
težke izkušnje in s tem spodbudijo določeno emocionalno stanje. Damasio (1994, 174) 
temu pravi zanka kot da bi zanka (angl. as-if loop). Travmatične izkušnje se tako 
shranjujejo ne le v spominu, ampak tudi v telesu in so tako prisotne bistveno dlje, kot so 
dejansko še aktualne, s čimer posamezniku onemogočajo sproščeno in neobremenjeno 
življenje. 
1.5 Regulacija emocij 
Na sposobnost regulacije emocij vplivata dva pomembna dejavnika. Temperament, torej 
vrojene lastnosti, kot so stopnja občutljivosti na okolje, intenzivnost emocionalnih 
odgovorov, razpoloženje, biološki cikli ter način pristopanja k novim in neznanim 
situacijam (umik ali približevanje), je odvisen od vrojenih značilnosti živčnega sistema, 
ki so delno pogojene genetsko, delno pa se oblikujejo med razvojem otroka v maternici. 
Drugi pomemben dejavnik je stil navezanosti, ki ga oblikujejo interakcije s 
pomembnimi drugimi v otroštvu in neposredno oblikujejo otrokov živčni sistem. Ta dva 
dejavnika vplivata na elemente, kot so intenzivnost občutenja in senzitivnost 
posameznika, način, kako se bodo iz emocionalnih stanj razvile specifične kategorične 
emocije, kolikšno toleranco za ta stanja bo posameznik imel in kako jih bo lahko 
ozavestil ter izrazil (Siegel 1999, 72). Organizacija jaza (angl. self) je odvisna od načina 
regulacije emocij (77). Susan Calkins (1994, 53) trdi, da regulacija emocij vključuje 
tako notranje kot zunanje dejavnike. Notranji dejavniki so nevroregulatorne strukture, 
vedenjske značilnosti in kognitivne komponente, zunanji dejavniki pa vzorci vzgoje in 
eksplicitno urjenje (disciplina, krepitev, oblikovanje). Okrnjenost sistema regulacije 
emocij v odraslosti je tesno povezana z ne-varno navezanostjo v otroštvu (Mikulincer in 
Shaver 2012, 11), saj je pri teh posameznikih okrnjena prav sposobnost ustreznega 
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prepoznavanja lastnih čutenj (Mikulincer 1998, 522; Nisenbaum in Lopez 2015, 70). 
Pomembna naj bi bila tudi percepcija sebe v odnosu do drugega, kar naj bi vplivalo na 
način regulacije emocij, ki ga bo posameznik uporabil (Butler idr. 2015, 824). O 
povezavi med navezanostjo in regulacijo emocij pišemo tudi v 2. poglavju – 
Navezanost. 
Gross (2015, 14–15) v procesu regulacije emocij razlikuje tri različne faze: fazo 
identifikacije, fazo selekcije in fazo implementacije. 
Prva faza vključuje identifikacijo in pravilno prepoznavanje emocije, ki je nato 
ovrednotena kot kandidat za regulacijo ali ne. Fazo identifikacije emocij namreč 
sestavljajo trije koraki – percepcija, ovrednotenje in ukrepanje –, pri čemer prvi zazna 
emocijo, drugi pa jo ovrednoti kot kandidata za regulacijo glede na to, ali je emocija 
dovolj pozitivna ali negativna, da se izvede regulacija. V tem primeru sledi ukrep 
oziroma dejanje, ki vodi k regulaciji emocij. V vseh treh omenjenih fazah lahko pride 
do različnih težav, ki negativno vplivajo na sposobnost regulacije emocij. 
Za regulacijo emocij je nujna sposobnost njihovega ustreznega prepoznavanja (Barrett 
idr. 2001, 720–721; Samson in Gross 2012, 662). Težave se lahko pojavijo tudi, če 
posameznik iz različnih razlogov emocij ni sposoben ustrezno ovrednotiti (Inzlicht, 
Schmeichel in Macrae 2014, 127). V fazi ukrepanja, ki sledi percepciji in ovrednotenju, 
se pojavijo težave, ko ljudje z enakim vedenjem nadaljujejo, ne glede na to, da tovrstno 
vedenje v danem trenutku ni najboljša izbira (Suri, Whittaker in Gross 2015, 77). Ob 
tem pa je težava tudi splošno verjetje, da so emocije relativno nespremenljive. V 
raziskavah so namreč pokazali, da posamezniki, ki so prepričani v to trditev, emocije 
regulirajo manj uspešno (Romero idr. 2014, 232; Tamir idr. 2007, 740–741). 
V fazi selekcije gre za izbiro prave strategije regulacije emocije (Gross 2015, 14). Prvi 
korak v tej fazi je reprezentacija potencialnih regulativnih strategij, ki so nato 
ovrednotene glede na kognitivne sposobnosti (Urry in Gross 2010, 356), fiziološke 
sposobnosti in resurse posameznika (Beedie in Lane 2012, 151) ter glede na tip in jakost 
emocionalnih impulzov (Raio idr. 2013, 15141; Sheppes in Gross 2011, 323–325). Pri 
zelo intenzivnih čustvih na primer ljudje raje uporabljajo strategijo distrakcije oziroma 
odvrnitve pozornosti kot strategijo prevrednotenja, morda zaradi manjše učinkovitosti 
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prevrednotenja v zelo stresnih okoliščinah (Raio idr. 2013, 15141; Sheppes idr. 2011, 
1394; Sheppes idr. 2014, 171). Sledi aktivacija cilja – uporaba določene strategije 
regulacije emocij. Gross (2015, 14–15) v tej fazi navaja različne možne težave. Če ima 
posameznik zelo omejen spekter načinov regulacije določene emocionalne situacije, 
vztraja pri tem, kar mu je znano, kar seveda ni vedno tudi najbolj ustrezno. Poleg tega v 
fazi vrednotenja situacije izbrane strategije regulacije lahko niso ustrezne, na primer, ko 
zelo anksiozen posameznik izbere izogibanje situaciji, čeprav je na dolgi rok zanj to 
škodljivo. Problematično je tudi prepričanje, da so nekateri načini regulacije za 
posameznika nedosegljivi ali nemogoči, saj to pomeni manjšo sposobnost učinkovite 
regulacije čutenj. 
Faza implementacije se začne ob zaključeni fazi selekcije načina regulacije emocij. Gre 
za izbiro ustreznih taktik in strategij glede na situacijo, v kateri se nahaja posameznik 
(Gross 2015, 15). Da lahko splošno taktiko regulacije emocije prevedemo v taktiko, 
specifično za določeno situacijo, moramo relevantno predstaviti zunanji svet in situacijo 
ter hkrati tudi različne načine in možnosti implementacije določene strategije. Nato 
izberemo najbolj ustrezen odziv glede na specifični primer. Kot pri ostalih fazah se tudi 
v tej fazi lahko pojavijo različne težave; posameznik vidi manj razpoložljivih možnosti 
za regulacijo, ker splošne strategije regulacije emocije ni sposoben ustrezno prevesti v 
specifični kontekst. Že napačno tolmačenje konteksta in okoliščin lahko povzroči težave 
pri izbiri načina regulacije, vse to pa lahko onemogoči ustrezno implementacijo 
strategije regulacije. Razlike v poziciji, moči, hierarhiji lahko pomembno vplivajo na 
posameznikov pogled nase v odnosu do drugega, s tem pa tudi na njegove zmožnosti 
ustrezne implementacije določenega vedenja (Butler 2015, 825). 
Emocije so nerazdružljivo povezane z medosebnimi odnosi. Primarne emocije so sicer 
neke vrste naravna danost, a je oblika kategoričnih čutenj, ki natane iz teh prvotnih 
emocionalnih stanj, v veliki meri odvisna od okolja in medosebnih odnosov. V tem 
pogledu se v raziskavi osredotočamo predvsem na pomen, ki ga imata pri oblikovanju 
kategoričnih čutenj navezanost in z njo povezana sposobnost za reguliranje emocij. 
Predvsem nas zanima prva faza regulacije emocij po Grossu (2015, 14), faza 
indentifikacije, ki vključuje percepcijo, ovrednotenje in ukrepanje glede na nastalo 
emocionalno stanje. Ustrezna percepcija in ovrednotenje emocionalnega stanja (npr. 
»nelagodno se počutim; vznemirjena sem; iz tega morebiti sledi, da sem jezna«) 
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omogočita tudi bolj ustrezno regulacijo čutenj, s čimer se posameznik izogne težavam, 
ki nastanejo zaradi njihove neustrezne regulacije.   
  
14 
2. NAVEZANOST 
Začetnik teorije navezanosti John Bowlby je dinamiko navezanosti opredelil kot vsako 
vedenje, katerega cilj je vzpostaviti ali ohraniti bližino z nekom, za katerega 
posameznik meni, da je bolj sposoben obvladovati težave in situacijam, ki izzovejo 
stisko. Najbolj je to vedenje opazno takrat, ko je posameznik bolan, prestrašen ali 
utrujen (Bowlby 1982, 668). Čeprav je navezovalno vedenje manj opazno, ko 
posameznik ni pod stresom,  zavedanje, da je oseba navezanosti dosegljiva in na voljo, 
nudi močan občutek varnosti in ga opogumlja k ohranjanju odnosa. Navezovalno 
vedenje je najbolj opazno v otroštvu, a ga v trenutkih stiske lahko opazimo v vseh ciklih 
življenja; biološka funkcija navezovalnega vedenja je ohranjanje varnosti (668-669). 
Teorijo navezanosti sta v 80. in 90. letih prejšnjega stoletja Cindy Hazan in Phillip 
Shaver aplicirala na odrasle romantične odnose ter ugotovila, da so modeli navezanosti, 
ki sta jih v praksi pri otrocih opazovala in opredelila Mary Ainsworth (1978) in Main 
(1990), izjemno podobni načinu vzpostavljanja intimnih odnosov v odraslem življenju. 
Navezanost torej ni omejena samo na otroštvo, temveč je temeljna dinamika, ki vpliva 
na vzpostavljanje odnosov skozi celotno življenje. 
V tem poglavju zato najprej opredeljujemo navezanost v otroštvu ter predstavljamo 
gradnike navezanosti in vzpostavitev t. i. notranjih delovnih modelov. Nato 
pojasnjujemo, kako se navezovalno vedenje aktivira v otroštvu. Dotaknemo se štirih 
osnovnih modelov navezanosti. Navezanost v otroštvu nato povežemo z navezovalnim 
vedenjem v odraslosti ter predstavimo osnovne stile navezanosti, kot so jih opredelili 
Hazan in Shaver (1987, 1990, 1994) ter Bartholomew in Horowitz (1991), s 
pripadajočimi notranjimi delovnimi modeli ter načinom regulacije emocij, ki je značilen 
za vsakega od stilov navezanosti. 
2.1 Navezanost v otroštvu 
»Izkušnje spodbujanja, podpore in sodelovanja z materjo ter takoj zatem z očetom 
majhnemu otroku dajejo občutek vrednosti, vero v dobronamernost drugih in ustrezen 
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model, po katerem bo lahko gradil svoje prihodnje odnose. S tem, ko otroku omogočijo, 
da z zaupanjem raziskuje svojo okolico in se v njej znajde, otrok pridobi tudi občutek 
kompetentnosti. Če se ugodne družinske razmere nadaljujejo, se ti zgodnji miselni, 
čustveni in vedenjski vzorci ne bodo samo ohranili, ampak bo celotna otrokova 
osebnost postajala čedalje bolj strukturirana in sposobna delovati na dovolj kontroliran 
in trden način ter bo zmogla opisano ohraniti v vse bolj zahtevnih razmerah. Vse druge 
oblike zgodnjih otroških izkušenj in tudi kasnejših izkušenj vodijo v osebnostno 
strukturo z majhno trdnostjo in slabo kontrolo, torej v ranljivo strukturo, ki bo čedalje 
bolj ranljiva. Kasneje bo prav ta struktura odločala o tem, kako bo odgovoril na »težje« 
dogodke, med katerimi so v prvi vrsti zavrnitev, ločitev in izguba.« (Bowlby 1982, 378) 
S temi besedami Bowlby (1907–1990), začetnik teorije navezanosti, opisuje 
pomembnost sistema navezanosti. Na podlagi opazovanj in dela z otroki v sirotišnici je 
s teorijo navezanosti izpodrinil tedaj veljavno Freudovo nagonsko teorijo (Kompan 
Erzar 2011, 457) in izpostavil, kako pomembna za ustrezen razvoj je prisotnost osebe, 
na katero se otrok lahko naveže. Otrok je biološko opremljen za iskanje stika, 
navezovalno vedenje pa je vrojeno (Steele in Steele 2005, 138; Fishbane 2015, 49), saj 
je pogoj njegovega preživetja. Načini delovanja, kot so obračanje glave, sesanje, 
oprijemanje, čebljanje, jok in smehljanje, vodijo k enakemu cilju – vzpostavitvi 
navezave med otrokom in skrbnikom. Dojenčki so močno naravnani k sprejemanju 
človeških dražljajev; pritegne jih glas, zlasti ženski, zelo so odzivni na človeški obraz in 
vse, kar nanj spominja (Kompan Erzar 2006, 63). Razvite ima senzorne sisteme, vonj in 
sluh, medtem ko se vid razvije kasneje, a dojenček vseeno  kmalu po prvih dneh rojstva 
lahko sledi viru svetlobe. Na mehke in ostre glasove se odziva različno; medtem ko ga 
nežni glasovi pomirijo, ga glasni in ostri glasovi močno vznemirijo. Enako je tudi z 
okusi, saj določeni sprožijo sesanje, drugi averzijo (61–62). Pri tem govorimo o 
gradnikih navezanosti v otroštvu, ki so temelj vzpostavitve navezanosti. 
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2.1.1 Gradniki navezanosti v otroštvu 
Bowlby (1982, 271–296) opisuje pet osnovnih načinov iskanja stika oziroma gradnikov 
navezanosti pri otroku. 
• Obračanje glave in sesanje  
Obračanje glave in sesanje sta odgovora otroka na dražljaje v predelu ust. Bowlby 
ugotavlja, da je njuna primarna funkcija iskanje stika z materjo in ne hranjenje. Otrok 
namreč več časa sesa iz dude, ki je podobna materini bradavici (gumijasta duda), kot iz 
dude drugačne oblike. Na začetku se otrok usmerja k materi s sluhom, vonjem in 
dotikom, po tretjem mesecu starosti pa tudi z vidom.  
• Oprijemanje 
Oprijemanje je namenjeno ohranitvi stika z materjo. Ta refleks je najprej nenameren, 
tako rekoč avtomatski; ko otrok izgubi telesni stik z materjo, se avtomatično oprime 
prve stvari, ki mu je na voljo. Kasneje v ta namen uporabi tudi vid, a se sposobnost 
usklajenosti teh gibov z očmi v polnosti razvije samo v odnosu mati-otrok. 
• Smehljanje 
Tudi smehljanje se razvija v fazah. Najprej se pojavi refleksno smejanje, ki se postopno 
veže na določene glasove in obraze ter kasneje v diferenciran odziv (na mater, očeta). 
Intencionalen nasmeh se razvije v šestem mesecu starosti in ostane do konca življenja. 
Globina nasmeha in njegova moč sta močno odvisni od tega, kako se na otroka in 
njegov smeh odzivajo starši. Iz tega lahko sklepamo tudi na intenzivnost povezanosti 
med otrokom in starši, saj nasmeh vključuje celotno telo, hkrati pa je smehljanje 
povezano tudi z naslednjo fazo, tj. čebljanje, preko katerega se otrok poveže z 
drugimi  (Kompan Erzar 2006, 67). 
• Čebljanje  
Vloga čebljanja je enaka vlogi smeha in otroka povezuje z drugimi. Začne se kot 
odzivanje na zvoke, ki v otroku najprej vzbudijo nasmeh, ter pomeni otrokov vstop v 
komunikacijo. Postopno se raznovrstni otrokovi glasovi vse bolj diferencirajo in so po 
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melodiji vedno bolj podobni glasovom, s katerimi je otrok v stiku, ter so hkrati tudi 
podlaga za govor in jezik. 
• Jok 
Otrokov jok je izjemno vznemirjujoč in od okolice (matere) zahteva, da nekaj hitro 
spremeni. Dve glavni obliki joka sta jok zaradi lakote in jok zaradi bolečine. Obstaja 
tudi tretja vrsta joka, ki jo navadno povzroči zunanji dražljaj. Jok, ki ni posledica 
nobenega od naštetih vzrokov, pomirijo izključno človeška bližina, stik, mehak ženski 
glas, zibanje, sesanje, ki ni namenjeno hranjenju in pestovanje. V tretjem mesecu 
starosti je najpogostejši jok zaradi osamljenosti. Otrok si poleg ostalih telesnih potreb 
želi bližino in jo zares potrebuje. Tako imata pestovanje in druženje oziroma stik z 
otrokom pomembno funkcijo pri vzpostavitvi navezanosti. 
Kompan Erzar (75) kot temeljni dinamiki navezanosti navaja čustveno odzivnost in 
motoriko. Prva je jedro čustvene inteligence, njen razvoj pa je odvisen od sposobnosti 
staršev, da se odzivajo na otroka ter ga spremljajo in usmerjajo glede na njegova 
specifična značaj in temperament. Motorika je sposobnost otroka, da se brani pred 
pretiranimi dražljaji ter uspešno prikliče mater in očeta, za kar mora biti njegovo telo 
sproščeno in sposobno prostega gibanja. Sistem navezanosti se torej gradi iz čutnih 
zaznav in motorične spretnosti. 
2.1.2 Temeljne faze vzpostavitve navezanosti 
Navezanost se po Bowlbyju (1982, 265–268) gradi skozi štiri temeljne faze, ki se 
zaključijo do približno tretjega leta starosti.  
• Orientacija in signali k osebam. Otrok se do oseb že vede na določen način, a 
lahko razlikuje med njimi le na osnovi sluha in vonja, medtem ko vid še ni 
dovolj dobro razvit. Ta faza traja od 8. do 12. tedna.  
• Orientacija in signali k določenim osebam. Otrok se do ene osebe ali več oseb 
vede na prijateljski način, a do matere bistveno bolj intenzivno. Razlikuje že 
med materjo, očetom in drugimi osebami. Po 12. tednu starosti postane materin 
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glas za otroka najpomembnejši dražljaj. Ta faza pri otrocih, ki živijo doma, traja 
do 6. meseca. 
• Vzdrževanje bližine. Z motoriko in drugimi signali se otrok različno odziva na 
prihod in odhod matere ter jih uporablja kot varno zavetje za raziskovanje 
okolice. S pogledom se k materi vrača. Prijateljski odzivi na druge ljudi 
izzvenijo, otrok pa postane bolj oprezen do tujcev. Vzpostavi se vedenje, ki je 
temelj za usmerjanje vedenja glede na namen ali cilj. Ta faza se začne med 6. in 
12. mesecem ter traja do 2. leta. 
• Oblikovanje odnosov z usmerjanjem vedenja glede na namen ali cilj. Otrok 
začne mater dojemati kot osebo, ki ima svoja čustva in svoje motive. Gre za fazo 
razvoja odnosov in sodelovanja. 
Otrok je navezan šele med drugo in tretjo fazo, ko izbere osebo, jo želi ob sebi in jo zato 
kliče v svojo bližino. Polna navezanost je tudi sposobnost sodelovanja. Sposobnost 
razvoja sodelovanja in s tem navezanosti med materjo in otrokom zahteva določeno 
vedenje ne le s strani dojenčka, ampak tudi matere (Kompan Erzar 2006, 64). Ko mati 
dojenčka gleda v oči in ga ogovarja, mu daje možnost, da spremlja in opazuje njen 
obraz, se nanj navadi in ga začne prepoznavati. S pestovanjem mu omogoča, da se je 
dotika, jo spozna in se navadi na njena vonj in dotik. Ko se je oprijema, se uri v 
motoriki. Več tovrstnega stika vzpostavita mati in otrok, lažje in prej se med njima 
razvije globoka vez. 
2.1.3 Aktivacija sistema navezanosti v otroštvu in različni stili 
navezanosti 
Navezanost ima v osnovi dve funkciji: zagotavljanje varnosti in zagotavljanje varnega 
pribežališča, kamor se otrok lahko zateče, ko je v stiski. Po Bowlbyju (1969) se sistem 
navezanosti aktivira v življenjski nevarnosti ter v posamezniku vzbudi potrebo po 
zaščiti in varnosti. Poišče ju pri osebah, ki so mu blizu. Ko nevarnosti ni, tudi potreba 
po bližini in varnosti izgine, otrok pa se lahko posveti drugim dejavnostim, na primer 
raziskovanju. Sistem navezanosti pa se ne vzbudi izključno v življenjski nevarnosti, 
temveč tudi ob delovanju različnih dražljajev, ki sami po sebi sicer niso nevarni, a 
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predstavljajo večjo verjetnost nevarnosti. Takšni dražljaji so tema, glasni zvoki in 
osamitev. Sistem navezanosti se vključi tudi, ko je otrok izpostavljen ločitvi od osebe 
navezanosti ali celo ob možnosti, da jo izgubi. Tovrstni dejavniki sprožijo najmočnejšo 
potrebo po bližini. 
Na podlagi Bowlbyjeve teorije navezanosti je Mary Ainsworth (1978) s sodelavci 
izvedla laboratorijski poskus. Poimenovala ga je tuja situacija in opazovala interakcije 
med enoletnimi otroki in njihovimi materami. Otroke in matere so povabili v igralnico z 
igračami in opazovali njihovo vedenje v različnih situacijah. Opazovanje so sestavljale 
različne sekvence. V prvem delu sta bila otrok in mati v igralnici sama, v drugem delu 
pa se jima je pridružil asistent. Nato je zapustil prostor asistent in za njim še otrokova 
mati. Potem se je najprej vrnil asistent in nato še mati. Raziskovalci so opazovali 
vedenje otroka ob odhodih in prihodih matere in asistenta, otrokovo igro in njegovo 
sposobnost raziskovanja novega prostora ter predvsem otrokov odziv ob materinem 
odhodu, njegov odziv ob ponovnem snidenju z materjo in na kakšen način se je 
potolažil. Za najmočnejše merilo razvrščanja se je izkazal prav odziv otroka ob 
ponovnem snidenju z materjo (Kompan Erzar 2006, 76). 
Na podlagi opisanega so otroke glede na navezanost razvrstili v tri skupine – varno 
navezane, izogibajoče navezane in ambivalentno navezane.  
1.   Varna navezanost 
• Mati je varno izhodišče za raziskovanje. 
• Zlasti pri drugi separaciji otroci kažejo znake pogrešanja. 
• Pri srečanju mater pozdravijo z nasmehom, gestami in glasom; če so 
vznemirjeni, iščejo stik, ko se potolažijo, raziskujejo dalje. 
2.   Izogibajoča navezanost 
• Raziskujejo z veseljem, kažejo malo potrebe po varni »bazi«. 
• Neznatno se odzovejo na separacijo in so na videz malo vznemirjeni. 
• Ob srečanju mater ignorirajo, se ji aktivno izogibajo in gledajo stran; ob dvigu v 
naročje otrok otrdi in od matere beži.  
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3. Ambivalentna navezanost 
• V stresu, ko vstopijo v sobo, je otrok prestrašen in ne raziskuje. 
• Pri separaciji je neutolažljiv. 
• Pri ponovnem srečanju se obnaša ambivalentno; mater hkrati zavrača, a ima 
hkrati potrebo po stiku; od matere ne uspe dobiti tolažbe. 
Main in Solomon (1990) sta opredelili še še četrti tip in ga poimenovala dezorganizirana 
navezanost. 
4. Dezorganizirana navezanost 
• Vedenje nima koherentnega vzorca. 
• Značilni zamrznjeni, okoreli gibi in stereotipno vedenje. 
• Vedenje nima očitnega cilja; zmedeno, dezorientirano vedenje ob ponovnem 
snidenju z materjo.  
Matere se razlikujejo po tem, kako so se sposobne uglasiti na otrokove potrebe in v 
kolikšni meri (Stern 1985, 69). Belsky in sodelavci (1984, 725–727) so v raziskavi 
ugotovili, da se matere varno, izogibajoče in ambivalentno navezanih otrok razlikujejo v 
odzivih na otroka, natančneje v občutljivosti na njegove potrebe. Matere varno 
navezanih otrok so se na otroka bolj odzivale, ga intenzivneje spremljale in mu 
pomagale v stiski. Med njima je bilo več sodelovanja in uglašenosti. V takšnih primerih 
se otrok nauči, da stisko lahko izrazi, saj bo sprejeta in potolažena, ter mater zato 
dojema kot koristno in prisotno v stresnih situacijah. Raziskave kažejo, da so varneje 
navezani otroci kasneje kazali več pozitivnega afekta, bili sposobni bolje regulirati 
čutenja ter bolj pogosto uporabljali zunanjo podporo kot strategijo za obvladovanje 
stresa (Cooke idr. 2018, 1120). Pri materah izogibajoče navezanih otrok so raziskovalci 
opazili, da telesni stik z otrokom zavračajo, zato otroci čutijo, da jih odklanjajo (Cassidy 
in Kobak 1988). Takšni otroci z materjo ne iščejo stika, ko so v stiski, ampak 
uporabljajo različne načine samotolažbe, saj jih je prevečkrat zavrnila (Erzar in Kompan 
Erzar 2011, 148). Matere ambivalentno navezanih otrok so se izkazale kot najmanj 
občutljive na otrokove potrebe. Na otrokovo stisko navadno niso odgovarjale, če so se 
nanjo odzvale, pa je bil odziv povsem neustrezen. Pogosto so stik z otrokom iskale 
takrat, ko so ga potrebovale same in ga otrok ni (Ainsworth 1978, 44). Ambivalentno 
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navezani otroci zaradi nekonsistentnosti osebe navezanosti svoja negativna občutja 
pretirano izražajo in stalno zahtevajo pozornost, saj niso prepričani, da bodo v materi 
lahko vzbudili pozornost in jo obdržali. Obnašajo se manj zrelo, s čimer povečujejo 
materino skrb zanje (Erzar in Kompan Erzar 2011, 150). Beebe in sodelavci (2012, 370) 
v raziskavi interakcije 4 – mesečnih dojenčkov s svojimi materami ugotavljajo, da 
otroci, ki bodo potencialno razvili  dezorganiziran stil navezanosti, v trenutkih stiske 
kažejo znake čustvene neuglašenosti z materjo. Matere otrokove stiske niso bile 
sposobne pravilno občutiti, kar lahko pri otroku povzroči zmedenost glede 
prepoznavanja čustvenega stanja matere, hkrati pa potencialno lahko pripelje do motenj 
v notranji integraciji posameznikove osebnosti. 
Poudariti moramo, da tip navezanosti, ki ga izoblikuje otrok, odraža lastnosti odnosa 
med otrokom in pomembnim drugim ter njuno uglašenost in ne njunih osebnostnih 
lastnosti; otrok se lahko na enega izmed staršev naveže varno, na drugega ne-varno 
(Erzar in Kompan Erzar 2011, 78). Bowlby in Robertson (1952) opažata tri normativne 
odgovore otrok na ogroženo navezanost, pri katerih igrajo glavno vlogo tri temeljna 
čustva: strah, jeza in žalost. Gre za dinamiko protest – obup – odmik. Strah v otroku 
sproži navezovalno vedenje, ko se ne čuti več varnega (npr. ob odhodu staršev), njegov 
cilj pa je, da stik obnovi. Ko se starši po daljši odsotnosti vrnejo, je otrok jezen. Če 
starši pomena njegove jeze ne uspejo razbrati in ga prezrejo ali celo kaznujejo, lahko 
jeza postane destruktivna. Otrokova jeza namreč izvira iz strahu, negotovosti in nemoči, 
ki jih je čutil ob odhodu staršev. Ko je prepuščen sebi in svoji nemoči ter na to ne more 
vplivati, postane žalosten. Strah in jeza sta del protesta, žalost pa je spoznanje, da je 
protest zaman, iz česar sledita apatičnosti in nezainteresiranost (Erzar in Kompan Erzar 
2011, 94). 
2.2 Notranji delovni modeli 
Ključna komponenta teorije navezanosti je vedenjski sistem, v katerem imajo določena 
vedenja predvidljiv izid (npr. določen način vedenja bo pripeljal do bližine z osebo 
navezanosti). V prvem letu življenja otrok izoblikuje t. i. skripta, preko katerih razume 
in predvideva, kako se bodo odigrali določeni odnosi (Cassidy idr. 2013, 1417–1418). Z 
opazovanjem dinamike odnosov, ki se dogajajo v njegovi okolici, in izkušenj s 
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pomembnimi drugimi, otrok začne predvidevati najverjetnejši izid interakcije. Na 
podlagi pozitivnih ali negativnih izkušenj z osebami navezanosti se izoblikujejo t. i. 
notranji delovni modeli. Ti vključujejo prepričanja in pričakovanja, ki jih ima 
posameznik do drugih oseb – do kakšne mere jim bodo na voljo v stiski, do kakšne 
mere jim bodo nudile podporo in v kolikšni meri jim lahko zaupajo (Bowlby 1973, 
203). V osnovi gre za nezavedne procese, ki izvirajo iz posameznikove sposobnosti 
predvidevanja in napovedovanja dogodkov na osnovi predhodnih izkušenj. Notranji 
delovni modeli, povezani z varno navezanostjo, otroku omogočajo, da pomembne druge 
dojema kot varno bazo, iz katere lahko raziskuje in kamor se v trenutkih stiske vedno 
lahko vrne (Bretherton in Munholland 2008, 112–113), sebe pa dojema kot 
sprejemljivega in vrednega (Cassidy 2000, 115). Otroci z neodzivnimi ali 
nekonsistentnimi starši oziroma pomembnimi drugimi izoblikujejo negativno 
samopodobo (Cassidy 2000, 115), ki je povezana z izogibajočim in ambivalentnim 
tipom navezanosti (Main idr. 1985, 76). Raziskave kažejo, da so otroci, ki so bili ne-
varno navezani na oba starša, bili bolj podvrženi vedenjskim težavam kasneje v otroštvu 
od tistih, ki so bili varno navezani vsaj na enega izmed staršev (Boldt idr. 2014; 
Kochanska in Kim 2013). 
Notranji delovni modeli oziroma načini dojemanja in pristopanja do drugih pa niso 
omejeni samo na osebe navezanosti v otroštvu, temveč se prenesejo in projecirajo na 
odnose v odraslosti (Brumbaugh in Fraley 2006, 556). Notranji delovni modeli so 
različni, od generaliziranih modelov do specifičnih notranjih modelov. Z njiovo 
aktivacijo pa se vzbudijo tudi z njimi povezani obrambni mehanimi, ki so posameznike 
nekoč obvarovali pred stisko. 
Notranji delovni modeli imajo naslednje značilnosti. 
• Notranji delovni modeli naj bi bili hierarhično organizirani, tj. od splošnih k 
specifičnim (Bowlby 1980, 52; Collins in Allard 2001, 68; Main, Kaplan in 
Cassidy 1985, 76–78). Sklop notranjih delovnih modelov torej vsebuje splošne 
predstave in predpostavke ter pomene o odnosih navezanosti, hkrati tudi 
informacije glede specifičnih odnosov in dogodkov znotraj njih. Posamezniki 
tako lahko uporabljajo različne notranje delovne modele za različne pomembne 
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druge, saj je lahko vsak notranji delovni model povezan z drugim znotraj 
kompleksne hierarhične strukture. 
• Notranji delovni modeli naj bi vodili pozornost, tolmačenje in spomin na 
način, ki osebi omogoča oblikovanje pričakovanj o medosebnih odnosih in ji 
omogoča, da si ustvari načrt soočanja z njimi. Notranji delovni modeli s stalno 
uporabo postanejo avtomatizirani in funkcionirajo nezavedno (Bowlby 1980, 
55). Nezavedni oziroma manj zavedni mehanizmi naj bi imeli obrambno in 
samoohranitveno funkcijo (Bowlby 1980, 55; Cassidy in Kobak 1988; Main 
1991). Posameznik ima na primer o določenih osebah kontradiktorna in 
nekoherentna mnenja, npr. »Mama me ima zelo rada in ji je mar zame«, hkrati 
pa tudi »Mama me stalno kritizira in zavrača ter ji ni mar zame«.  V takem 
primeru je en delovni model dejaven v zavednem stanju, medtem ko drugi 
operira podzavestno oziroma nezavedno in pomeni obrambo jaza (Bowlby 1973, 
205; Main 1991). Ti procesi so do določene mere prisotni v vseh osebah, a so 
najbolj opazni pri odklonilno-izogibajoče navezanih (Cassidy in Kobak 1988; 
Fraley, Davis in Shaver 1998). 
• Notranji delovni modeli naj bi bili precej stabilni (Bowlby 1973, 369; 
Cassidy 2000; Fraley in Shaver 2000, 135–136). Tudi kakovost interakcij med 
posamezniki v odnosih se namreč ne spreminja izrazito, hkrati pa delovni 
modeli delujejo v skladu z že prisotnimi reprezentacijami o odnosih in 
dogodkih. Posameznik nove situacije tolmači v okviru svojih preteklih 
ponotranjenih modelov odnosov, a so ti vedno pod vplivom izkušenj iz trenutnih 
odnosov navezanosti. Notranji delovni modeli se tako dopolnjujejo in do 
določene mere lahko tudi spreminjajo (Kobal 2004, 73). 
Ker je navezanost vzajemen proces, se tudi notranji delovni modeli oblikujejo glede na 
reakcije, ki jih je posameznik deležen s strani pomembnih drugih. Otrok se namreč 
nauči, katere afekte lahko varno pokaže staršem ter jih tudi začuti in katere ne. Notranji 
delovni modeli namreč otroku pomagajo, da se odzivu staršev prilagodi, in to tako, da 
predvideva, kako se bodo ti na določen afekt odzvali. Prizadeva si za kar najbolj 
pozitivne oblike stika s starši oziroma skuša oblikovati zanj najmanj škodljiv način 
interakcije in odnosa ter s tem stika z njimi (Kompan Erzar 2006, 173). 
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Notranji delovni modeli ne vplivajo le na odnos med otrokom in starši. Posameznika 
vodijo tudi v kasnejšem življenju in vplivajo na vse druge odnose, ki jih vzpostavlja v 
vseh življenjskih obdobjih. Odnosi, ki zahtevajo dajanje in prejemanje emocionalne 
opore bodo namreč sprožili afektivno dinamiko, ki je bila prisotna že v zgodnjem 
otroštvu (173). 
2.3 Regulacija emocij in sistem navezanosti 
Regulacija afektov poteka na treh ravneh – telesni, kognitivni in emocionalni. Povezave 
med temi tremi ravnmi vselej nastanejo na podlagi varne navezanosti preko vzajemne 
regulacije med otrokom in starši oziroma pomembnimi drugimi (Kompan Erzar 2011, 
47). Temeljna funkcija navezanosti je prav vzpostavitev uglašenosti v regulaciji 
bioloških in vedenjskih sistemov na organski ravni. Ker lahko stres zaradi separacije od 
osebe navezanosti razumemo kot izgubo regulacije otrokovih nereguliranih stanj, se 
pojavi protest. Prav obdobje vrnitve osebe navezanosti in njen odziv na otrokovo 
vznemirjenost sta  podlaga za otrokovo učenje predelovanja stresa. Otrok preko 
navezovalnega vedenja ne išče le prisotnosti osebe navezanosti, temveč predvsem njen 
odziv. Mati naj bi bila sposobna začutiti otrokovo emocionalno stanje in slutiti, kdaj 
otrok potrebuje stik in interakcijo z njo, ter na drugi strani tudi, kdaj potrebuje čas, da se 
umiri. Gre predvsem za sposobnost staršev, da so čustveno senzitivni in umirijo 
otrokovo vznemirjenost ter na drugi strani ojačajo otrokova pozitivna emocionalna 
stanja (48). Ko je otrok v stiski zaradi čutenja, ki ga preplavi in ga še ni sposoben 
predelati, svoje vznemirjenje pozunanji, starši pa njegovo stanje sprejmejo, ga 
predelajo, ustrezno poimenujejo in vrnejo otroku v obliki varnosti, smiselne razlage, 
komentarja ali na drugačen način. Če starši niso sposobni predelati svojega lastnega 
stresa ob otrokovi stiski, je otrok »obsojen« na samoumirjanje, njegovi možgani pa 
nimajo možnosti za učenje od odraslih možganov. Takšni posamezniki doživljajo 
zmedo (Beebe idr. 2012, 370), saj neustrezna regulacija afekta pomeni nesposobnost 
integracije različnih organskih sistemov (telesnih, emocionalnih in kognitivnih stanj). 
Zaradi nezmožnosti prepoznavanja pravega pomena dogodkov (Kompan Erzar 2011, 
51), so bolj dovzetni za psihopatologijo in s stresom povezane motnje, doživljajo izgubo 
samokontrole in popolno neobvladljivost stresnih stanj (52–53). Pomembno je tudi, da 
starši otroku pri doživljanju celotnega spektra emocij pri sebi in drugih omogočijo 
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svobodo (174). S tem otroku nudijo možnost za pozitivno socialno-emocionalno 
delovanje ter svoje ravnanje in regulacijo afektov prilagodijo otrokovi razvojni stopnji. 
Pri majhnemu otroku, dojenčku, je njihova naloga predvsem slediti in ugoditi njegovim 
telesnim potrebam po varnosti, tolažbi, torej predvsem neverbalno. V tem obdobju otrok 
neposredno prevzame starševsko držo in se nato do drugih vede tako, kot so se starši do 
njega. Med odraščanjem starši otroka vse bolj spodbujajo k samostojnemu reševanju 
emocionalnih težav in mu pri tem seveda stojijo ob strani, z njim o tem govorijo in mu 
pomagajo. Tako starševstvo posameznika opremi z občutkoma samozavesti in zaupanja, 
da so se sposobni soočati z lastnimi negativnimi čutenji in so hkrati zmožni tudi 
senzitivnosti do drugih (Bowlby 1982). Nekateri avtorji dokazujejo, da odnos med 
navezanosjo in načinom regulacije emocij ni nujno enosmeren. Na oblikovanje odnosa 
navezanosti naj bi vplivale tudi otrokove individualne karakteristike, vključujoč 
sposobnost reguliranja emocij (Ahmetoglu idr. 2018, 980; Kiel in Kalomiris 2015, 11). 
2.4 Odrasla navezanost 
»O/blike navezav, ki so bile formirane v infantilni dobi, ostajajo tudi v odrasli dobi 
oziroma se v sami zasnovi prenesejo v odraslo dobo.« (Gostečnik 2010, 117) 
Teorijo navezanosti sta v 80. letih prejšnjega stoletja Cindy Hazan in Phillip Shaver 
(1987, 1990, 1994) aplicirala na odrasle odnose. Na podlagi navezovalnega intervjuja za 
odrasle (angl. Adult Attachment Interview), diagnostičnega sredstva, ki ga je vpeljala 
Mary Main (1984), sta prepoznala tri različne načine vzpostavljanja odraslih 
romantičnih odnosov oziroma odraslih stilov navezanosti: varni, anksiozno-
ambivalentni in izogibajoči.  Varno navezani odrasli, torej tisti posamezniki, ki so v 
otroštvu s strani staršev doživljali varno navezanost, se počutijo vredni spoštovanja in 
ljubezni. Radi se povezujejo z drugimi, se predajajo odnosom in si želijo, da se tudi 
drugi predajo njim. Drugim namreč lahko zaupajo in imajo občutek, da lahko računajo 
nanje. Intimne odnose vzpostavljajo precej z lahkoto in jih ne skrbi, da bodo zavrženi 
ali odvisni od drugih; do njih so senzitivni in čustveno odzivni. Posamezniki z 
anksiozno-ambivalentnim stilom navezanosti imajo izredno nizko samozavest, bojijo se, 
da bodo v odnosu zavrženi in zapuščeni, ter občutijo, da jih drugi ne spoštujejo tako, kot 
bi jih morali. Hkrati se močno bojijo bližine in odvisnosti. Njihova senzitivnost do 
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drugih je lahko zelo okrnjena, od intimnih odnosov pričakujejo izjemno veliko, zato so 
pogosto zelo ljubosumni. Do partnerjev se vedejo ogrožajoče, ti pa se zato počutjo 
utesnjeni. Odrasli z izogibajočim stilom navezanosti se ob drugih težko sprostijo, saj 
jim v osnovi ne zaupajo. V odnosih so zelo zadržani in se težko navežejo, zato so 
pogosto osamljeni. Če so jim drugi preblizu, se ne počutijo prijetno. Njihovi partnerji si 
pogosto želijo več bližine kot sami. V zgodnji mladosti so pogosto doživljali ločitve in 
odhode s strani pomembnih drugih, zato jih v odraslosti ne doživljajo pretirano 
dramatično. Ker se je njihova psiha že v otroštvu morala zavarovati pred bolečino, so 
tako rekoč zamrznili. 
Na podlagi definicije navezanosti v odraslosti, ki sta jo podala Hazan in Shaver (1987), 
sta Kim Bartholomew in Leonard Horowitz (1991) razvila model razvrstitve odrasle 
navezanosti, ki izhaja iz Bowlbyjevega koncepta notranjih delovnih modelov. Stil 
navezanosti je v njunem modelu določen glede na model sebe (pozitivni ali negativni) in 
glede na model drugega (pozitivni ali negativni). Razlikujeta štiri: varna navezanost 
(pozitivna podoba sebe in drugega), tesnobna navezanost (negativna podoba sebe in 
pozitivna podoba drugega), plašljivo-izogibajoča navezanost (negativna podoba sebe in 
negativna podoba drugega) in odklonilno-izogibajoča navezanost (pozitivna podoba 
sebe in negativna podoba drugega) (227). 
Tabela 1: Model odrasle navezanosti (227). 
  
MODEL SEBE (odvisnost) 
  Pozitivno (visoko) Negativno (nizko) 
MODEL 
DRUGEGA 
(izogibanje) 
Pozitivno 
(nizko) 
VAREN 
udobnost v intimnosti 
in avtonomiji 
TESNOBEN 
pretirano odvisen 
Negativno 
(visoko) 
ODKLONILNO-
IZOGIBAJOČ 
zanikanje navezanosti 
»kontra odvisen« 
PLAŠLJIVO-IZOGIBAJOČ 
strah pred navezanostjo, socialno 
izogibajoč  
V nadaljevanju podajamo opise iz Vprašalnika medosebnih odnosov (angl. Relationship 
Questionnaire), ki sta ga za določanje stila odrasle navezanosti razvila Bartholomew in 
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Horowitz (1991). Vprašalnik medosebnih odnosov temelji na samoocenjevanju in 
obsega opise štirih  stilov navezanosti, ki jih ocenjujemo na 7-stopenjski lestvici 
oziroma kategorično. Slovenski prevod vprašalnika smo z dovoljenjem avtorjev 
pridobili iz članka Stili navezanosti v odraslosti (Žvelc in Žvelc 2006, 55). 
Varno navezan: »Brez težav se čustveno zbližam z drugimi ljudmi. Počutim se prijetno 
in varno, če se lahko zanesem nanje in oni name. Prav nič me ne skrbi, da bi ostal/a 
sam/a ali da me ljudje ne bi sprejeli.« 
Plašljivo-izogibajoč: »Pri navezovanju tesnih stikov z drugimi ljudmi nisem sproščen/a. 
Čeprav si želim imeti tesne odnose, le težko popolnoma zaupam in se težko na nekoga 
povsem zanesem. Skrbi me, da bom prizadet/a, če si bom dopustil/a, da si znekom 
pridem preblizu.« 
Tesnoben: »Želim se popolnoma čustveno zbližati z drugimi ljudmi, toda pogosto 
ugotovim, da si drugi ne želijo biti tako blizu z mano, kot bi si želel/a sam/a. Brez tesnih 
odnosov se ne počutim dobro in včasih me skrbi, da me ljudje cenijo manj kot jaz njih.« 
Odklonilno-izogibajoč: »Dobro se počutim brez tesnih čustvenih odnosov z drugimi 
ljudmi. Zame je zelo pomembno, da se počutim neodvisen/a in samozadosten/a ter da se 
drugi ljudje ne zanašajo name niti jaz nanje.« 
Mikulincer in Shaver (2007) model sistema odrasle navezanosti opisujeta na osnovi 
raziskav in teoretičnih predpostavk, ki so jih razvili Bowlby (1969, 1973, 1980), 
Ainsworth (1991), Cassidy and Kobak (1988), Main (1995), Shaver in Hazan (1988) ter 
Fraley in Shaver (2000). 
Pri tem modelu gre v prvi fazi za neprekinjeno spremljanje in ocenjevanje dogodkov kot 
varnih ali nevarnih s strani posameznika, ki sta v odraslosti nekoliko bolj kompleksni 
kot v otroštvu. Medtem ko v otroštvu vznik navezovalnega vedenja navadno povzroči 
zunanji dražljaj (na primer ločitev od osebe navezanosti), je v odraslosti poleg zunanjih 
okoliščin pomembno tudi, kako takšne dogodke posameznik sprejme (Mikulincer in 
Shaver 2007, 32). V skladu s številnimi teorijami emocij (Gross 2007; Lazarus 1991; 
Mikulincer in Shaver 2007) je torej relevantno subjektivno dojemanje dogodkov. Poleg 
dejanskega, fizičnega iskanja varnosti pri osebah navezanosti odrasli posamezniki za 
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mentalne reprezentacije teh oseb in imaginacije namišljenih oseb navezanosti ter 
doseganje pomiritve in povečanja občutka varnosti v odraslosti uporabljajo tudi t. i.  
komponente jaza. Te izvirajo iz interakcij z osebami navezanosti, ki so bile 
posamezniku v oporo, a zdaj te lastnosti doživlja kot njemu lastne. Aktivacija sistema 
navezanosti tako lahko spodbudi mentalne reprezentacije sebe. Te izvirajo iz interakcij 
z osebami navezanosti, ki so bile posamezniku na voljo, ter iz mentalnih reprezentacij 
sebe, ki izvirajo iz identifikacije ali introjekcije lastnosti ene ali več oseb navezanosti. 
Ob tem moramo nujno upoštevati kontekst, torej okoliščine, v katerih se je sistem 
navezanosti aktiviral,  osebnostne lastnosti posameznika, torej kognitivne 
reprezentacije, predstave in obrambne mehanizme, ki jih ta uporablja, ter hkrati tudi stil 
navezanosti posameznika (Mikulincer in Shaver 2007, 35). Pri varno navezanih 
posameznikih se v trenutku, ko nekaj zaznajo kot nevarnost ali grožnjo, poveča dostop 
do miselnih vsebin, povezanih s pozitivnimi interakcijami z osebami navezanosti 
(miselnih vsebin, povezanih z bližino, ljubeznijo, varnostjo in podporo), zato se lažje 
soočajo s težkimi čustvenimi stanji (Ein-Dor, Mikulincer in Shaver 2011, 96 - 97). Za 
ne-varno navezane pa se v takih trenutkih poveča dostop do negativnih miselnih vsebin, 
ki so prav tako povezane z zgodnjimi izkušnjami navezanosti, a so za ne-varno 
navezane osebke negativne (miselne vsebine, povezane z ločitvijo, zavrnitvami, 
izgubami in drugimi bolečimi izkušnjami). Te težke izkušnje so v posameznikih 
izoblikovale močno asociacijo med aktivacijo sistema navezanosti in zaskrbljenostjo ali 
strahom pred izgubo in zavrženostjo, kar povzroči, da ti strahovi vzniknejo vsakič, ko se 
sistem navezanosti sproži (Mikulincer in Shaver 2007, 36). Vzorci navezanosti lahko 
vplivajo na dejansko iskanje in vzpostavljanje bližine (Mikulincer in Florian 1998; 
Shaver in Clark 1994). Varno navezani posamezniki iskanje bližine lažje uporabljajo 
kot strategijo regulacije emocij, saj njihove pozitivne izkušnje okrepijo zanašanje na 
tovrstno tehniko regulacije. Prav tako to velikokrat uporabljajo tudi anksiozno navezani 
posamezniki, kar je v določenih primerih lahko funkcionalno, na drugi strani pa 
morebiti predstavlja način izogibanja neposrednemu naslavljanju in razreševanju težav 
(Nisenbaum in Lopez 2015, 69). Izkušnje ne-varno navezanih posameznikov pa so 
nasprotne; ob stresnih situacijah iskanja bližine in varnosti so naleteli na neodzivne ali 
zavračajoče pomembne druge, kar je v njih sprožilo prepričanje, da jim iskanje bližine 
ne bo prineslo želenih tolažbe in varnosti. Zato se v stresnih situacijah zatekajo k 
drugačnim strategijam, ki sta jih Mikulincer in Shaver (2007, 40-42) razdelila na 
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hiperaktivacijske in deaktivacijske strategije regulacije afekta. Varno navezani 
posamezniki lažje prikličejo v zavest miselne vsebine, povezane z reprezentacijo sebe 
kot vrednega in ljubljenega, saj imajo za sabo veliko izkušenj s sprejemajočimi in 
ljubečimi pomembnimi drugimi. Te miselne reprezentacije so v stresnih situacijah 
dejanski način regulacije afekta, ki izhaja iz njih samih. Ne-varno navezani posamezniki 
imajo manj pozitivnih izkušenj s pomembnimi drugimi ali jih v stresnih situacijah težje 
prikličejo v spomin, saj jih aktivacija sistema navezanosti, zavestno ali ne, spominja na 
trenutke, ko so bile osebe navezanosti zanje nedosegljive ali neodzivne (36). Te 
mentalne reprezentacije ustvarijo tako imenovano povratno zanko, ki vpliva na 
dojemanje določene situacije kot ne-varne ali ne, ter s tem aktivacijo sistema 
navezanosti. Ne-varno navezani posamezniki lahko torej več situacij ali dogodkov 
dojemajo kot nevarne, zato se sistem navezanosti vključi večkrat kot pri varno 
navezanih. Omenjene mentalne reprezentacije bi lahko poimenovali tudi notranji 
delovni modeli, kot jih je opisal Bowlby (1982, 354). 
2.4.1 Varna navezanost 
Kim Bartholomew (1990) je varno navezane posameznike opisala kot sposobne 
samostojno poskrbeti zase ter vzpostaviti vzajemno regulacijo afekta v odnosih. Pri 
regulaciji emocij se ti posamezniki lažje osredotočijo na reševanje nastale težave in 
situacijo ovrednotijo z več različnih zornih kotov, s čimer postane bolj obvladljiva. 
Varno navezana oseba se lažje osredotoči na načrtovanje in se za pomoč obrne na druge 
(Zimmer – Gembeck 2015, 15). Hkrati imajo te osebe tudi več strategij, ki jim 
omogočajo, da se prej potolažijo in umirijo brez pomoči drugih, kar so se naučili od 
oseb navezanosti (Mikulincer in Shaver 2007, 191–192). To ne pomeni, da ti 
posamezniki nikoli ne bodo prizadeti, a se zmorejo s partnerjem pogovoriti o nastali 
težavi. Znajo namreč postaviti meje in ugotoviti, kaj je del njih in kateri vplivi prihajajo 
od zunaj. Sposobni so biti sami, ne da bi se pri tem počutili zavrženi ali osamljeni. 
Notranji delovni modeli varno navezanih posameznikov se razvijejo s konsistentno 
nego in pomočjo pri soočanju z negativnimi afekti s strani staršev v otroštvu. Varno 
navezani posamezniki uporabljajo malo deaktivacijskih in hiperaktivacijskih strategij 
regulacije afekta ali celo nič (38), saj so bile osebe navezanosti v njihovem življenju 
prisotne in sposobne zaznati njihovo stisko ter jim pri tem učinkovito pomagati. Zato se 
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jim ni treba odreči bližini in navezanosti ali – na drugi strani – postati od nje odvisni. V 
tem smislu omogoča sposobnost razvoja varen notranji delovni model (Kompan Erzar 
2006, 175). Varno navezan posameznik v trenutkih, ko je določena emocionalna 
situacija zanj prehuda, zmore poiskati nove načine soočanja in izkušnjo povezati s 
tistimi, ki jih že ima, ter hkrati ne zapasti v kaotično stanje nereguliranosti. Mikulincer 
in Orbach (1995, 922) namreč ugotavljata, da sicer imajo dostop do težkih čutenj in jim 
niso neznana, a te vsebine praviloma obvladajo in jih ne preplavijo, zato situacije lažje 
vrednotijo objektivno. V tem smislu so notranji delovni modeli odprti sistemi, ki 
posamezniku omogočajo, da se iz svojih izkušenj uči in izgrajuje vse bolj kompleksne 
socialno-kognitivne strukture. Te mu omogočajo funkcionalno delovanje v odnosih. Tak 
posameznik se je sposoben zanimati za čustva sebe in drugih. Sposoben jih je zdržati 
takšna, kot so, saj jim zaradi stabilnega občutka za lastno vrednost v samoobrambi 
drugih ni potrebno podcenjevati, poniževati ali iskati njihove stalne potrditve 
(Mikulincer in Shaver 2007, 38–39). Regulacija emocij zato zanje ne vključuje 
izogibanja, potlačitve ali zanikanja čutenj, saj so jim čustvena stanja bolj dosegljiva, 
manj nevarna in povzročajo manj nelagodja. Temu botruje njihov pozitiven odnos do 
sebe in zunanjega sveta (Mikulincer in Shaver 2007, 191–192). Odprtost se kaže v 
sposobnosti samorefleksije oziroma sposobnosti opaziti, razmišljati in razumeti lastna 
duševna oziroma čustvena stanja (Fonagy idr. 1991, 215). Prav sposobnost razmisleka 
in oddaljitve se je izkazala kot učinkovit način regulacije jeze (Wilner idr. 2005). 
Posameznik do sebe in drugih zavzema pozitivno držo, saj izhaja iz notranjih delovnih 
modelov, preko katerih se dojema kot sprejemljiv, vreden in kompetenten v zunanjem 
svetu, ki je relativno obvladljiv in dobronameren (Cassidy 2000, 115). Zmore čutiti bes, 
strah, jezo, razočaranje, veselje in vsa ostala čutenja, ne da bi jih moral zanikati, 
potlačiti ali z njimi pretiravati (Kompan Erzar 2006, 174). Varno navezani posamezniki 
imajo občutek, da so nase lahko ponosni in imajo dovolj sposobnosti za uspešno 
delovanje v svetu; prepričanja, ki so se skozi pozitivne interakcije s pomembnimi 
drugimi implicitno vgradila vanje (Mikulincer in Shaver 2007, 39). Mikulincer (1998, 
1219–1220) v raziskavi ugotavlja, da so varno navezani posamezniki za razliko od ne-
varno navezanih sovražne namene partnerjem pripisovali manj pogosto. Njihov občutek 
zaupanja do sebe in drugih se seli tudi na širše življenjske razmere in pričakovanja 
(Mikulincer in Shaver 2007, 39). 
  
31 
2.4.2 Tesnobna navezanost 
Bartholomew (1990) tesnobno navezane posameznike uvršča v skupino tistih, ki so z 
navezanostjo preobremenjeni. Želijo si izjemno globokih stikov, a ugotavljajo, da si 
drugi z njimi tako tesnih odnosov ne želijo. Če se starši na otrokove potrebe in izražanje 
afekta odzivajo nekonsistentno, tj. enkrat pretirano, drugič premalo, se otrok na to 
odzove s povečanjem trajanja in jakosti stiske, saj ima tako več možnosti, da se bodo 
starši nanjo odzvali. V tem primeru gre za tesnobno navezanost, pri kateri je otrokov 
notranji delovni model sebe in drugih zaznamovan s poudarjanjem doživetij nemoči, 
žalosti, odvisnosti in zapuščenosti (Kompan Erzar 2006, 176). Tesnobno navezani 
posamezniki so tako nagnjeni k pretiravanju in zvračanju krivde nase, saj vzrok za 
nezanesljivost in nerazpoložljivost partnerja in drugih vidijo v sebi. Ker so od osebe 
navezanosti čezmerno odvisni, je pri njih samoiniciativnost močno okrnjena; da bi pri 
osebi navezanosti vzbudili sočutje in podporo, sebe pogosto predstavljajo na ponižujoč, 
otročji način (Mikulincer in Shaver 2007, 40). Nagnjeni so k doživljanju destruktivnih 
čutenj ogroženosti in toku negativnih misli ali, kot ugotavljata Caldwell in Shaver 
(2012, 145), premlevanju, ki posameznike povsem preplavijo (Mikulincer in Shaver 
2007, 41). Tudi notranji delovni modeli ostajajo pri tej vrsti navezanosti precej bolj 
zaprti. Regulacija afektov pri ne-varnih oblikah navezanosti namreč poteka tako, da 
ohranja določeno omejenost pri emocionalni percepciji dogodkov; posameznik ima 
omejeno sposobnost zaznavanja kakršnega koli afektivnega sporočila, ki ni v skladu z 
njegovimi prepričanji oziroma shemami odnosov (Kompan Erzar 2006, 176). Tesnobno 
navezani imajo zelo nizko samozavest in stalno pričakujejo, da jih bodo drugi zapustili 
in zavrgli (Khoshkam idr. 2012, 369), zato tudi sporočila iz zunanjega sveta doživljajo 
in vidijo v tej luči. Do drugih vzdržujejo ambivalenten odnos, saj jih po eni strani 
dojemajo kot močnejše in modrejše, po drugi pa so te osebe v očeh anksiozno 
navezanega posameznika pogosto nezanesljive in nekonsistentne v nudenju podpore. 
Zaradi hiperaktivacijskega sistema navezanosti, obrambnih mehanizmov, ki so se 
izoblikovali kot odgovor na boleče izkušnje z neodzivnimi osebami navezanosti v 
otroštvu, so nenehno pozorni na znake nesprejemanja in kritike (Mikulincer in Shaver 
2007, 40). 
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2.4.3 Izogibajoča navezanost 
Bartholomew (1990) ugotavlja, da so za posameznike z izogibajočo navezanostjo 
značilni strah pred navezanostjo, nelagodje v stiku z drugimi, a hkrati želja po čustvenih 
navezavah. Strah pred zbližanjem z drugimi je včasih povsem neutemeljen, a izhaja iz 
zgodnjih izkušenj zavrženosti in osamljenosti. Zato se bojijo vsake odvisnosti od 
drugih, partnerju ne zaupajo in zato v odnosu zelo težko živijo (Gostečnik 2010, 124). V 
tip izogibajoče navezanosti uvrščamo tudi tip navezanosti, ki ga Bartholomew (1990) 
opisuje kot zavračanje navezanosti. Tudi tu gre za doživljanje velikega nelagodja v 
intimnih bližnjih odnosih, a se ti posamezniki možnosti navezave na druge popolnoma 
odpovejo. Pogosto so samotarji, saj sta zanje neodvisnost in samozadostnost izredno 
pomembni, čeprav jim v resnici samota ne odgovarja. V obdobju odraščanja so se 
namreč lahko zanašali samo in izključno nase, saj odrasli v njihovi bližini niso bili 
čustveno ali/in telesno prisotni. Sčasoma so si ustvarili svoje predstave o svetu, ki so 
pogojene s slabimi izkušnjami in tako niso nujno realne. V tem svetu drugi in navezava 
nanje pomeni samo nepotrebno odvisnost, s tem pa gotovo nevarnost. Če bodo starši ob 
izražanju afektov, povezanih z navezanostjo, otroke ignorirali ali jih kaznovali, bodo 
otroci ponotranjili sporočilo, da so afekti sramotni, nesprejemljivi in da jih morajo, če 
hočejo ohraniti povezanost s starši, popolnoma zanikati (Kompan Erzar 2006, 175). 
Deaktivacijske strategije regulacije afekta, značilne za izogibajoče navezane 
posameznike, izhajajo prav iz izkušenj z neodzivnimi ali zavračajočimi osebami 
navezanosti v otroštvu (Mikulincer in Shaver 2007, 42). Navezanost bodo tako lahko 
ohranjali samo, če teh potreb in afektov ne bodo izražali in jih zanikali. Ti posamezniki 
bodo imeli občutek največje varnosti prav tedaj, ko bo zanje to najbolj nevarno, in sicer 
ko bodo vse svoje težke afekte morali zanikati. Neredko imajo narcisistične težnje in so 
nagnjeni k defenzivnemu samopoveličevanju. V pozicijah moči so nagnjeni k temu, da 
pojmujejo druge kot objekte za doseganje lastnih ciljev (Mikulincer in Shaver 2011, 
253). Naučijo se odvračati misli o morebitnih grožnjah in se izogibajo iskanju podpore 
pri drugih, saj skušajo prikriti ranljivost in biti čim bolj samozadostni (Mikulincer in 
Shever 2007, 41). Na tak način navezani posamezniki bodo svoje potrebe, žalost, strah 
in ostala težka čutenja dojemali in občutili kot izjemno nevarna in se jim izogibali 
(Kompan Erzar 2006, 175). O sebi imajo sicer pozitivno mnenje, ki pa je zgolj 
posledica izkrivljene realnosti in mehanizma potlačitve. V trenutkih čustvene 
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preobremenjenosti in napetosti ti mehanizmi propadejo, na dan pa privrejo številna 
potlačena negativna dojemanja sebe, saj lastnim perfekcionističnim težnjam nikoli ne 
morejo zadostiti. Ker se s svojimi negativnimi lastnostmi težko soočajo, jih pogosto 
projicirajo v zunanji svet in ga tako dojemajo kot slabega. Deaktivacijski sistem 
navezanosti povzroči selektivno prepoznavanje dražljajev; dražljaje, ki spodbujajo 
procese navezanosti, zaznavajo samo bežno ali jih celo spregledajo, saj ogrožajo željo 
po samozadostnosti izogibajoče osebe. Hkrati njihov pogled na druge ni samo 
negativen, saj to pomeni grožnjo tudi zanje – če so njihovi bližnji slabi, obstaja 
možnost, da so takšni tudi sami – takrat se vključi mehanizem defenzivne idealizacije, 
kar pomeni, da so določene osebe v njihovih očeh brez napak, v splošnem pa njihova 
podoba zunanjega sveta ostaja negativna (Mikulincer in Shaver 2007, 42). 
2.4.4 Plašljivo-izogibajoča navezanost 
Plašljivo-izogibajoča navezanost se izoblikuje tedaj, ko je možnost iskanja bližine 
včasih dosegljiva in drugič ne. V takem primeru imajo posamezniki težave pri izbiranju 
strategij soočanja, kar pomeni, da težko izberejo med deaktivacijskimi in 
hiperaktivacijskimi strategijami regulacije afekta. Simpson in Rholes (2002, 225) 
ugotavljata, da posamezniki s tem stilom navezanosti uporabljajo obe strategiji na 
zmeden in kaotičen način, ko so v stiski, pa se vedejo nekoherentno in protislovno. 
Podobno kot odklonilno izogibajoče navezani posamezniki tudi plašljivo-izogibajoče 
navezani pogosto kot obrambni mehanizem uporabljajo distanciranje od partnerja, a 
kljub vsemu čutijo stisko in anksioznost ter željo po partnerjevi bližini in ljubezni. 
Partnerju in navezanosti se izogibajo, ker se zavestno bojijo, da bi bili prizadeti. V teh 
primerih se sistem navezanosti vključi kljub njegovi deaktivaciji, miselne vsebine, 
povezane z navezanostjo, in spremljajoča anksioznost pa ostajajo dostopne. Ko 
posameznik doseže visoke rezultate tako v razsežnosti anksioznost kot tudi v 
razsežnosti izogibanje (t.i. dimenzije AAI), se lahko kvalificira kot dezorganizirano 
navezan in navadno prihaja iz okolja, kjer so ga nekoč zlorabljali ali zanemarjali (Park, 
Crocker in Mickelson 2004, 1246; Shaver in Clark 1994). Plašljivo-izogibajoča 
navezanost je rezultat nezmožnosti doseganja cilja navezanosti, torej vzpostavitve 
bližine in varnosti, na kakršen koli način – z iskanjem bližine, defenzivno deaktivacijo 
sistema navezanosti (strategija izogibajoče navezanosti) ali kronično aktivacijo sistema 
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navezanosti. Mikulincer in Shaver (2007, 43) navajata izsledke raziskav, ki kažejo, da 
so posamezniki s tovrstno navezanostjo relativno neasertivni in so v primerjavi z 
ostalimi vrstami navezanosti bolj nagnjeni k partnerskim zvezam, v katerih sta prisotna 
nasilje in visoka mera stresa. So kognitivno bolj togi, do ljudi v stiski kažejo najmanj 
sočutja in imajo najhujše težave z duševnim zdravjem. Dezorganizirano navezani otroci 
naj bi bili namreč najbolj podvrženi anksioznostnim in disociativnim motnjam kasneje v 
življenju (Carlson 1998, 1123), kar kaže, da je življenje zanje lahko posebej težavno. 
2.4.5 Navezanost in podoba staršev 
Hazan in Shaver (1987) v raziskavi ugotavljata, da varno navezani posamezniki svoje 
starše opisujejo kot bolj pozorne, odzivne, spoštljive, sprejemajoče in manj zahtevne kot 
ne-varno navezani posamezniki. Prepoznavata tudi zametke defenzivne idealizacije 
izogibajoče navezanih posameznikov, saj so del raziskave opravili na vzorcu študentov, 
del pa na vzorcu odraslih posameznikov. Ugotovila sta, da izogibajoče navezani odrasli 
starše predstavljajo v bolj negativni luči kot izogibajoče navezani študenti, kar sta 
utemeljila z razlago, da imajo študentje večjo potrebo po defenzivni idealizaciji staršev, 
saj nimajo dovolj distance, zrelosti in perspektive, ki bi jim omogočala bolj realen 
pogled nanje. Tudi povezava med izogibajočo navezanostjo in negativno reprezentacijo 
staršev se je pri odraslih posameznikih izkazala kot močnejša. Mikulincer in Shaver 
(2007, 173) navajata več kot 50 raziskav, ki so ji sledile in konsistentno kažejo na to, da 
varno navezani posamezniki svoje starše vidijo kot bolj skrbne, ljubeče in sprejemajoče 
kot ne-varno navezani posamezniki. V primerjavi posameznikov z anksiozno in 
izogibajočo navezanostjo ni bilo pomembnejših razlik, saj so ti svoje starše označili kot 
manj dobrohotne in bolj kaznovalne ter jih opisovali bolj ambivalentno. Izsledki 
nekaterih raziskav, ki so se osredotočale na dojemanje družinskih članov s strani mladih 
odraslih (Bell 1998, 48–49), kažejo, da izogibajoče navezani posamezniki družinske 
člane dojemajo kot osebe, ki izražajo manj pozitivnih čustev, medtem ko anksiozno 
navezani svoje domače v primerjavi z varno navezanimi dojemajo kot bolj 
negativne. Ne-varna navezanost je povezana s predstavo družine, ki je bolj konfliktna, 
manj emocionalno ekspresivna in manj spodbujajoča za posameznikovo osebnostno rast 
(Harvey in Byrd 2000, 353; Mallinckrodt, McCreary in Robertson 1995, 184). Seveda 
pa moramo upoštevati, da so reprezentacije o starših morda le rezultat popačenih 
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spominov ne-varno navezanih posameznikov. Brennan in Shaver (1998, 861) sta v 
raziskavi namreč ugotovila, da izogibajoče navezani posamezniki starše predstavljajo v 
negativni luči, a jih hkrati idealizirajo. 
2.4.6 Navezanost in samopodoba 
Samospoštovanje oz. samopodoba se nanaša na to, kar nekdo čuti do sebe, in izjemno 
vpliva na medosebne odnose (Kernis 2003, 1). Rosenberg (1965, 14–15), avtor tudi v 
naši raziskavi uporabljene lestvice samospoštovanja, samospoštovanje opredeljuje kot 
negativno ali pozitivno stališče do samega sebe, pri čemer pozitivno stališče pomeni, da 
posameznik samega sebe sprejema takšnega, kot je, se ceni in je s sabo zadovoljen. 
Negativno stališče pomeni, da posameznik samega sebe vidi v negativni luči, se ne ceni, 
ne mara svojih lastnosti in ima na splošno o sebi negativno mnenje. Mikulincer in 
Shaver (2007, 155) navajata več kot 60 raziskav, v katerih so z različnimi merskimi 
inštrumenti analizirali povezanost med navezanostjo in samopodobo. V vseh raziskavah 
o navezanosti na starše ali vrstnike ugotavljajo, da je varna navezanost povezana z 
boljšo samopodobo. Schmitt in Allik (2005, 637–638) sta v raziskavi, v katero je bilo 
vključenih 53 držav, z Rosenbergovo lestvico samopodobe prepoznala statistično 
pomembno negativno povezanost med anksiozno navezanostjo in samopodobo. Za 
posameznike, ki se uvrščajo visoko na osi anksioznost, je namreč značilen močan strah 
pred zavrnitvijo in zapuščenostjo, kar kaže na dvom o lastni vrednosti. Glede 
posameznikov visoko na osi izogibanje si raziskave niso popolnoma enotne. Negativna 
povezanost med samopodobo in izogibajočo navezanostjo se je izkazala v 18 od 53 
držav – morda zaradi nagnjenosti izogibajoče navezanih, predvsem odklonilno 
izogibajoče navezanih, k defenzivnemu ohranjanju dobre samopodobe. Kljub vsemu pa 
v nekaterih raziskavah ugotavljajo povezanost med slabo samopodobo in izogibajočo 
navezanostjo, kar je lahko posledica uporabe različnih merskih inštrumentov ali morda 
dejstva, da imajo plašljivo-izogibajoče navezani dejansko nizko samopodobo. Pri 
izogibajoče navezanih samo na osnovi stila navezanosti zaradi njihove tendence po 
izključevanju težkih čutenj in miselnih vsebin, ki jih delajo ranljive, iz zavesti, sicer ne 
moremo natančno predvideti kakovosti samopodobe. Kljub temu pa izsledki raziskav 
kažejo, da ti obrambni mehanizmi niso vedno uspešni. Povezavo med ne-varnimi stili 
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navezanosti in nizko samopodobo ugotavljajo tudi Passanisi in sodelavci (2015, 344 - 
345). 
Salzman (1996) v raziskavi ugotavlja, da se anksiozno navezane mlade ženske 
identificirajo z manj pozitivnimi in več negativnimi lastnostmi svojih mater, medtem ko 
se izogibajoče navezane identificirajo z manj pozitivnimi, a ne več negativnimi 
lastnostmi. To morda odraža njihovo nezmožnost, da bi se identificirale z materjo v 
kombinaciji z obrambnim mehanizmom, ki jih ščiti pred prepoznavanjem slabih 
lastnosti pri sebi. Mikulincer (1995, 1204) v raziskavi opaža, da ne-varno navezani 
mladostniki pri opisovanju sebe uporabljajo več negativnih, slabšalnih pridevnikov kot 
varno navezani vrstniki in se ob tem spominjajo več svojih negativnih kot pozitivnih 
lastnosti. Izogibajoče navezani izražajo bolj pozitivno samopodobo kot anksiozno 
navezani, kar morda odraža težnjo po tlačenju negativnih lastnosti. 
Raz (2002) in Avihou (2006) v raziskavah prepoznavata razlike v dojemanju sebe glede 
na stil navezanosti. Raz je tako posameznike zaprosil, naj se spomnijo problematične 
interakcije s partnerjem in opišejo takratno dogajanje (kaj so naredili in rekli oni ter kaj 
njihov partner), medtem ko je Avihoujeva raziskava vključevala zapisovanje sanj 30 dni 
zapored. Rezultati omenjenih raziskav so konsistentni: opisi sanj in dogodkov 
anksiozno navezanih posameznikov vsebujejo več predstav o sebi kot anksioznem, 
nemočnem, neljubljenem in podobno, medtem ko izogibajoče navezani sebe prikazujejo 
kot odmaknjene, čustveno neprizadete ali jezne. 
Mikulincer in Shaver (2007, 156, 159) v delu Attachment in adulthood; structures, 
dynamics and change navajata izsledke longitudinalne raziskave (v trajanju od 6 
mesecev do 2 let), ki kažejo na povezanost ne-varne navezanosti s slabšo samopodobo 
in slabšim občutkom učinkovitosti. Pietromonaco in Barret (1997) sta v raziskavi 
študente zaprosila, da en teden za vsako interakcijo v trajanju 10 minut ali več ocenijo, 
kako vredni so se tedaj počutili. Preverjala sta veljavnost teze, da stil navezanosti pri 
študentih napoveduje njihovo samooceno. Anksiozno navezani študentje so sebe 
ocenjevali bolj negativno, in sicer ne glede na to, ali je bila interakcija konfliktne narave 
ali ne, kar kaže, da so kronično dovzetni za negativno dojemanje sebe. Izogibajoče 
navezani so se umestili med anksiozno navezane in varno navezane; njihove ocene 
  
37 
lastne vrednosti so bile bolj pozitivne od anksiozno navezanih in hkrati bolj negativne 
od varno navezanih posameznikov. 
Mikulincer in Shaver (2007, 165–166) opisujeta povezanost med anksiozno 
navezanostjo in samopodobo. Anksiozno navezani posamezniki so močno odvisni od 
zunanjih virov potrditve, saj je njihova samopodoba osnovana na sprejetosti ali 
nesprejetosti s strani drugih. Močno se opirajo na pomembne druge, ki naj bi bili njihov 
primarni vir opore in varnosti. Za majhnega in nebogljenega otroka je to sicer povsem 
običajno, pri anksiozno navezanih posameznikih pa se tovrstno doživljanje sebe, 
odnosov in zunanjosti razširi v odraslost in postane zanje škodljivo. Odrasli 
posamezniki naj bi namreč za zdrav razvoj svojo samopodobo in svojo lastno vrednost 
zmogli osnovati na notranjih standardih oziroma notranjem občutku vrednosti. Ker 
anksiozno navezani tega niso sposobni, sta njihova samopodoba in občutek vrednosti 
močno odvisna od drugih  (Andersson in Perris 2000, 282-283) – navadno od 
partnerjevega sprejemanja in pohval oz. na drugi strani od kritik ali zavračanja. Ker 
partner ne more biti vedno idealna oseba navezanosti, sta tudi občutek zase in lastna 
samopodoba izjemno nestabilna. Tudi najmanjše reakcije, ki jih dojame kot zavračajoče 
ali kažejo na nezainteresiranost zanje, delujejo kot potrditev in utrditev njihove slabe 
samopodobe (Park, Crocker in Mickelson 2004, 1250-1251). Srivastava in Beer (2005) 
v raziskavi, v kateri so se posamezniki štiri tedne udeleževali delavnic in po vsakem 
srečanju ocenjevali, koliko so všeč sami sebi in koliko so jim všeč druge osebe v 
skupini, ugotavljata, da anksiozno navezani posamezniki sebe ocenjujejo kot bolj 
všečne, če jih tako ocenjujejo tudi drugi, medtem ko slednje na navezane posameznike 
bolj ali manj nima vpliva (971). Negativno povezanost med anksiozno navezanostjo in 
samopodobo so odkrili tudi Khoshkam in sodelavci (2012, 369). 
Na drugi strani pa je samopodoba izogibajoče navezanih veliko manj odvisna od 
medosebnih odnosov, kar se ujema z njihovima težnjo in željo po samozadostnosti 
(Park, Crocker in Mickelson 2004, 1251–1252). Vendar pa izsledki drugih raziskav 
kažejo, da se tudi ti posamezniki opirajo na zunanje vire potrditve (Carvallo in Gabriel 
2006). Udeleženci v teh raziskavah so posameznikom dali verjeti, da so sprejeti s strani 
drugih, ali pa so dobili informacijo, da bodo uspešni v neki določeni medosebni situaciji 
ali pri drugih dosežkih. Po prejeti informaciji so njihovo samopodobo o sebi primerjali z 
ocenjeno samopodobo posameznikov, ki o svoji všečnosti ali uspešnosti niso prejeli 
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nobene informacije. Samopodoba odklonilno izogibajočih posameznikov, ki so prejeli 
pozitivno informacijo, je bila boljša od samopodobe posameznikov, ki niso prejeli 
nobene informacije. Med samopodobo varno navezanih posameznikov, ki so pred tem 
prejeli pozitivno informacijo, in tistimi, ki je niso, razlik ni bilo. 
Posamezniki z visokim samospoštovanjem so bolj zadovoljni s svojim življenjem, bolj 
srečni in optimistični ter tudi doživljajo več pozitivnih emocij kot posamezniki z nizkim 
samospoštovanjem (Baumeister idr. 2003, 36–39). Po drugi strani pa je visoko 
samospoštovanje povezano tudi z večjo nagnjenostjo k agresivnosti (Kobal Grum in 
Avsec 2007, 65), pri čemer so k jezi in agresivnosti nagnjeni zlasti posamezniki z 
narcisistično motnjo osebnosti, ko je ogrožena njihova samopodoba (Baumeister idr. 
1996, 21; Bushman in Baumeister 1998, 227–228; Kernis idr. 1989). 
2.4.7 Kognitivni procesi za ohranjanje negativne podobe sebe 
• Obup in nemoč (angl. Hopeless Cognitive Style) 
Eden načinov ohranjanja in utrjevanja dvomov o lastni vrednosti in učinkovitosti je 
sprejemanje oziroma zvračanje krivde za neuspehe v odnosih in na drugih področjih na 
sebe. Abramson, Metalsky in Alloy (1989, 359–362) takšen vzorec pripisovanja 
opisujejo kot nagnjenost posameznika k pripisovanju neuspehov in medosebnih 
zavrnitev lastnemu pomanjkanju sposobnosti, spretnosti ali celo lastni vrednosti (angl. 
»hopeless« pattern of attributions). Uporaba tovrstnega vzorca vzdržuje in krepi 
občutke nemoči, obupa, pasivnosti in samokritike, saj posameznik sebe dojema kot 
nesposobnega in nezmožnega za soočanje s težavami (362–363). Izsledki raziskav 
kažejo, da je ta vzorec delovanja značilen za posameznike z anksioznim stilom 
navezanosti. Armsden in sodelavci (1990, 694) ter Greenberg in McLaughlin (1998) 
tako v raziskavi na vzorcu mladostnikov in staršev ugotavljajo, da manj varno navezani 
mladi odrasli svoje akademske neuspehe in neuspehe v medosebnih odnosih pogosteje 
pripisujejo lastnemu pomanjkanju sposobnosti. V številnih raziskavah o stilu 
navezanosti posameznikov v bližnjih odnosih zaključujejo, da je anksiozna navezanost 
povezana z negativnim vzorcem razmišljanja, ki utrjuje občutke obupa in 
premaganosti (Gamble in Roberts 2005, 136–137; Kennedy 1999; Kogot 2004; Safford 
idr. 2004, 36–37; Sumer in Cozzarelli 2004, 367–386; Williams in Riskind 2004). 
  
39 
Izkazalo se je tudi, da so ne-varno navezani posamezniki nagnjeni k prepričanju, da 
sreča in drugi ljudje bolj nadzirajo njihovo življenje kot sami (Fass in Tubman 2002, 
570; Hexel 2003; Marsa idr. 2004, 234). Stober (2003, 210) v raziskavi prepoznava 
povezanost med anksiozno navezanostjo in samopomilovanjem. Prav tako naj bi se 
anksiozno navezani posamezniki izogibali pozicijam moči (Mikulincer in Shaver 2011, 
252). 
Raziskave o izogibajoče navezanih posameznikih kažejo drugačno sliko. V nekaterih 
ugotavljajo, da tudi ti uporabljajo kognitivni stil, za katerega sta značilna obup in nemoč 
(Gamble in Roberts 2005,136–137; Sumer in Cozzarelli 2004, 367–368), vendar 
izsledki drugih raziskav kažejo, da so izogibajoče navezani manj nagnjeni k 
pripisovanju krivde za neuspehe sebi ali pomanjkanju spretnosti kot varno navezani 
posamezniki (Kogot 2004). Seveda je povsem mogoče, da so vzrok razlike med 
plašljivo-izogibajočim in odklonilno-izogibajočim stilom navezanosti. Rezultati 
raziskave Mickelsona in sodelavcev (Mickelson idr. 1997, 1104) dokazujejo tudi 
zunanji lokus kontrole pri izogibajoče navezanih posameznikih, ki pa je bistveno manj 
izrazit kot pri anksiozno navezanih posameznikih. 
• Vzorci iskanja/ izsiljevanja odziva (angl. Patterns of Feedback Seeking) 
Ljudje nenehno iščejo povratne informacije. Z njimi namreč potrdijo in podprejo 
poznavanje samih sebe in svojih lastnosti ter lastnosti drugih, da lahko v življenju vsaj 
do neke mere predvidijo njihovo obnašanje in si tako olajšajo življenje (Swann 1990, 
414). Mikulincer in Shaver (2007, 164) pojasnjujeta, da so posamezniki s slabo 
samopodobo veliko bolj odprti za negativne povratne informacije kot posamezniki z 
drugimi stili navezanosti. Čeprav negativne povratne informacije s potrjevanjem 
prepričanj posameznikom nudijo tolažbo, nanje vplivajo močno negativno, saj okrepijo 
dvome o njihovih vrednosti in sposobnostih. To je zelo pogosto pri anksiozno navezanih 
posameznikih, ki so globoko v sebi prepričani, da niso vredni ljubezni in da so povsem 
nemočni, zato iščejo potrditve za tovrstno razmišljanje. Brennan in Morris (1997) sta v 
iskanju razlik med vzorci iskanja povratnih informacij udeležence raziskave prosili, naj 
si zamislijo, da o njih sprašujejo njihove romantične partnerje. Izkazalo se je, da se ne-
varno navezani posamezniki raje odločajo za negativne kot za pozitivne informacije. 
Podobne rezultate so pokazali tudi izsledki drugih raziskav (Brennan in Bosson 1998; 
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Cassidy idr. 2003; Evraire, Ludmer Nofech – Mozes in Dozois 2014). V eni od raziskav 
povezave med navezanostjo in iskanjem povratnih informacij niso prepoznali 
(Carnelley, Ruscher in Shaw 1999), a se je raziskava osredotočala na hipotetične 
partnerje in scenarije. Zanimivo je, da imajo tudi izogibajoče navezani posamezniki raje 
negativne povratne informacije, kar ni v skladu z njihovo domnevno pozitivno 
samopodobo. Razlog bi lahko iskali v njihovi negativni podobi drugih, zato povratnim 
informacijam partnerjev ne pripisujejo posebnega pomena, hkrati pa naj bi skušali s tem 
potrditi svoje negativno pojmovanje drugih (Evraire, Ludmer Nofech – Mozes in 
Dozois 2014). Morda tudi manj, kot je videti, zaupajo vase, kar naj bi preprečilo iskanje 
pozitivne povratne informacije (Pelham in Swann 1994). 
• Samokritika, perfekcionizem in visoki standardi 
Mikulincer in Shaver (2007, 166–167) tovrstne vzorce opisujeta kot vzdrževanje 
pretirane samokritičnosti ter visokih, nedosegljivih standardov. Pri anksiozno navezanih 
posameznikih samokritičnost poslabša že tako nizko samopodobo, medtem ko 
izogibajoče navezanim posameznikom previsoki standardi in težko dosegljivi, 
perfekcionistični cilji pomagajo ohranjati iluzijo večvrednosti. Ti obrambni mehanizmi 
so lahko posledica neprimernega ravnanja oseb navezanosti, ki so bile pretirano kritične 
in zahtevne. Posameznik tovrstno ravnanje vgradi vase in na enak način s sabo ravna 
tudi v odraslosti. Visoki in nedosegljivi standardi in cilji so lahko tudi način soočanja z 
lastno negotovostjo. Anksiozno navezani posamezniki namreč težijo k popolnosti in se 
nagibajo k visokim ciljem. Da bi bili sprejemljivi za druge ter si zaslužili njihovo 
ljubezen in tudi spoštovanje, so do sebe izjemno zahtevni. Po drugi strani pa se 
izogibajoče navezani posamezniki z enakimi strategijami skušajo izogniti lastni 
nepopolnosti ter jo prikriti in upravičiti dejstvo, da se lahko zanesejo izključno nase. 
Opisane načine delovanja in mentalne reprezentacije opisujejo v številnih raziskavah. 
Mikulincer (1995, 1212–1213) tako pri ne-varno navezanih posameznikih ugotavlja 
precejšen razkorak med lastno predstavo o sebi in podobo, kakšni bi si želeli biti. V 
raziskavah ne-varne stile navezanosti povezujejo s samokritičnostjo, ki je pozitivno 
povezana z anksiozno navezanostjo (Besser in Priel 2005, 1055; Carranza in Kilmann 
2000, 309), plašljivo-izogibajočo navezanostjo (Irons idr. 2006, 305) in izogibajočo 
navezanostjo (Wiseman, Mayseless in Sharabany 2005, 245). Varna navezanost na 
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starše je povezana z zastavljanjem zahtevnih, a dosegljivih ciljev, medtem ko je ne-
varna navezanost povezana z neuresničljivimi in previsokimi cilji in standardi, 
pretiranim razmišljanjem o storjenih napakah in občutki pritiska po popolnosti 
(Haspolat in Şendağ 2018, 52). Razlika med doseženim in želenim je ogromna 
(Mikulincer in Shaver 2007, 167). S tovrstnim perfekcionizmom povezujejo tako 
anksiozno kot izogibajočo navezanost (Andersson in Perris 2000; Gamble in Roberts 
2005; Rice, Lopez in Vergara 2005). Rice in Lopez  (2004, 123) ugotavljata negativno 
povezavo med samopodobo in pretirano težnjo po perfekcionizmu, ki je šibkejša pri 
varno navezanih posameznikih. To morda nakazuje na bolj stabilno samopodobo ne 
glede na dosežke in standarde.  
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3. JEZA 
V tem razdelku opredeljujemo jezo. Osredotočamo se na njeno definicijo, vznik jeze in 
njene razloge ter se dotaknemo razvoja jeze v otroštvu. Nato opisujemo povezanost med 
regulacijo jeze in sistemom navezanosti ter povezanost s samopodobo. Opisujemo 
organski spekter jeze in spremljajoče telesne občutke. Ob koncu se posvečamo 
regulaciji jeze pri ženskah. 
3.1 Definicija jeze 
Jeza je pojav, ki ga opredeljujejo in raziskujejo s številnih zornih kotov. Večina avtorjev 
jo soglasno uvršča v kategorijo negativnih emocij (Fernandez in Johnson 2016, 125). 
Jeza se kaže kot emocija, razpoloženje ali temperament; jeza kot emocija je trenutna 
epizoda (jezen sem), jeza kot razpoloženje je relativno blago, a dlje trajajoče stanje 
(razdražljivost), jeza kot temperament pa je nagnjenost k ponavljajočim se pojavom 
jeze (sovražnost) (Fernandez in Kerns 2008, 662). Intenzivnost jeze se stopnjuje od 
nedolžne frustracije vse do besa (Potegal in Stemmler 2009, 5). Slednji je povezan z 
izgubo nadzora nad svojimi dejanji in načini vedenja, ki se jih drugače ne bi nikoli 
poslužili ter so vsaj delno nehotena. Wranik in Scherer (2009, 244) navajata številne 
odtenke jeze, ki so odvisni od osebe in od okoliščin, ter razlikujeta med zlonamernimi 
in konstruktivnimi odzivi. Destruktivno, zlonamerno jezo poganja sovraštvo, ta pa naj 
posameznika omejevala in bila škodljiva zanj, za druge in za medosebne odnose (Butler 
idr. 2018, 821). Tudi Novaco (2009, 465–466) razlikuje med dobrimi in slabimi 
oblikami jeze. Bistveno je namreč razlikovanje med doživljanjem jeze in izražanjem 
jeze, pri čemer sta doživljanje jeze posameznikova subjektivna izkušnja in njegovo 
občutenje, izražanje jeze pa »sporočanje« jeze drugim (Fernandez in Johnson 2016, 
125). 
Jeza se navadno vzbudi, ko je posamezniku onemogočeno doseganje želenega cilja 
(Carver in Harmon-Jones 2009, 184; Hendricks idr. 2013, 2; Kashdan idr. 2016, 745). 
Za razliko od strahu in anksioznosti, ki ju sproži določena grožnja, in povzročita umik, 
je jeza emocija, ki zahteva aktivno spoprijemanje z nastalo situacijo in ki z ustreznim 
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izražanjem lahko posameznika pripelje do želenih ciljev in sprememb (Butler idr. 2018, 
819; Fernandez in Johnson 2016, 125). Posameznika namreč opremi z energijo, ki je 
potrebna za soočanje z grožnjo in je povezana tudi s pozitivnimi občutji, kot so 
opolnomočenje, pogum, ponos in samozavest (Harmon-Jones, Peterson in Harmon-
Jones 2009, 63; Litvak idr. 2009, 301–304). Litvak in sodelavci (2009, 302) ugotavljajo, 
da jeza spodbuja tveganje v življenjskih situacijah in optimistična pričakovanja glede 
tveganj. Retrospektivno je torej jeza nekaj neprijetnega, a je v situaciji, v kateri 
posameznik razmišlja o prihodnjih korakih in rešitvah, pozitivna in motivacijska (Butler 
idr. 2018, 818). Izražanje jeze ima v odnosu med starši in otrokom (Snyder idr. 2009) in 
pri odnosih z vrstniki (Hubbard idr. 2009) izrazito vlogo. Če so starši otrokove jezne 
izbruhe sposobni ponotranjiti in jih vrniti v družbeno sprejemljivi obliki, ki jo otrok 
razume, torej so jo sposobni regulirati (Siegel 1999), otrok tovrstni izraz jeze ponotranji 
in ga uporabi v prihodnje. Ob odsotnosti regulacije (zaradi različnih razlogov) je lahko 
jeza dejavnik tveganja za razvoj različnih težav (Lemerise in Harper 2009, 225-226; 
Haspolat in Şendağ 2018, 49). Instinktivni odziv na jezo je namreč psihična ali fizična 
agresija ali umik (Butler idr. 2018, 823). Če otrokove potrebe niso zadovoljene, je 
frustriran in postane jezen. V kasnejših življenjskih obdobjih je jeza prav tako odgovor 
na frustracijo; a če ni bila ustrezno regulirana v otroštvu, ni več povezana s 
posameznikovimi željami in potrebami (Kramer in Pascual – Leone 2016, 327). Če se 
posameznik svojih potreb ne zaveda, občuti jezo vsakič, ko potrebe niso zadovoljene, 
pri čemer jeza deluje kot obrambni mehanizem pred željami in potrebami (Kompan 
Erzar 2003, 190; ). Razvojno gledano je jeza vselej upravičena, ker nas opozarja na 
krivico (Kwan 2016, 12) in terja spremembo, a je jeza, ki ni povezana s potrebami, za 
odnose razdiralna (Kompan Erzar 2003, 191). 
Jeza se kot lastnost, ki označuje, v kolikšni meri je posameznik nagnjen k njej, med 
posamezniki zelo razlikuje (Spielberger in Reheiser 2009, 407–408) ter ima korenine v 
biološki zasnovi (Reuter 2009). Razumevanje njene funkcije je predmet mnogoterih 
raziskav in diskusij. V splošnem se avtorji strinjajo, da predstavlja odgovor na 
frustracijo, način izražanja jeze pa je močno odvisen od okoliščin ter naj bi bil tudi 
družbeno pogojen in odvisen od pravil, naučenih v otroštvu (Lemerise in Harper 2009, 
220; Novaco 2009). Potegal in sodelavci  (2009, 3–4)  navajajo različne poglede 
avtorjev na funkcijo jeze, med katere se uvrščajo podreditev nasprotnika, povečanje 
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pozornosti in motivacije, spodbujanje optimizma in povečanje energije. Pozitivne 
posledice jeze naj bi med drugim vključevale izboljšanje učinkovitosti pri reševanju 
problemov, vzpostavljanje konstruktivne družbene interakcije (4), hkrati pa tudi 
izboljšanje medosebnih odnosov navezanosti ter pozitivnejše dojemanje sebe (Butler 
idr. 2018, 819). Jeza je lahko izjemno motivacijska ter povezana z asertivnostjo in 
tekmovalnostjo (Buss in Perry 1992, 457; Butler idr. 2018, 832). Igra funkcijo 
barometra: vzbudi se, ko so kršene posameznikove temeljne vrednote in ko je 
posameziku onemogočeno doseganje določenih ciljev (Kashdan idr. 2016, 745; 
Hendricks idr. 2013, 2; Potegal, Stemmler in Spielberger 2009, 3). Posamezniku torej 
pomaga, da prepozna lastne potrebe (Kompan Erzar 2006, 190). Poleg pozitivnih 
učinkov jeze pa avtorji opozarjajo, da je lahko tudi izjemno razdiralna, saj njene 
posledice vključujejo  agresivnost, poslabšanje medosebnih odnosov, težave na 
delovnem mestu, premlevanje in maščevalnost (Potegal, Stemmler in Spielberger 2009, 
3–4). 
3.2 Regulacija jeze in navezanost 
Z vidika teorije navezanosti je jeza znak potrebe po spremembi. Bowlby (1973, 247) 
meni, da je namenjena odvrnitvi osebe navezanosti od določenega vedenja in s tem 
obnovitvi stika. Imenuje jo jeza upanja (angl. anger of hope). Namenjena je namreč 
poglobitvi odnosa, saj se ob ustrezni regulaciji s strani osebe navezanosti stik ponovno 
obnovi. To pomeni, da ima v odnosu povezovalno funkcijo, saj terja spremembo in s 
tem utrditev odnosa. Bowlby (1973, 247) opredeljuje tudi nefunkcionalno jezo in jo 
imenuje jeza obupa (angl. anger of despair). Ta je za odnos škodljiva, saj ne povzroči 
spremembe vedenja in ponovne vzpostavitve stika, ampak odtujitev, poškodovanje 
drugega in disociacijo temeljnih potreb ter podobne, za posameznika trajne in negativne 
posledice. 
Jeza je naraven odziv na separacijo od osebe navezanosti. Funkcionalna jeza oziroma » 
jeza upanja« se izrazi kot kaznovalno in očitajoče vedenje s ciljem odvračanja osebe 
navezanosti od ponovne ločitve. V takšnem primeru torej jeza spodbuja in poglablja vez 
med posameznikoma. Drugače je z disfunkcionalno obliko jeze, ki jo Bowlby 
opredeljuje kot izjemno močno ali stalno, torej nerazrešeno, jezo na osebo navezanosti. 
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V tem primeru se odnos med njima ne bogati, ampak lahko povzroči maščevalno 
vedenje in celo sovraštvo (248–249). Disfunkcionalna jeza je pogosto posledica 
pogoste, dolgotrajne odsotnosti oziroma ločitve od osebe navezanosti. Takšne separacije 
imajo namreč dvojni učinek – na eni strani sprožijo jezo, na drugi strani pa povečajo 
ljubezen do odsotne osebe. Pri tem torej ne gre le za odtujitev ljubljene osebe, ampak se 
v posamezniku vgradi občutek globoke zamere, ki ga prekriva negotova navezanost. 
Najbolj disfunkcionalne oblike jeze se izražajo pri otrocih in mladostnikih, ki jim osebe 
navezanosti pogosto grozijo z odhodom. Obdobja ločitev, groženj in drugačnih oblik 
zavrnitve v otrocih in tudi odraslih vzbudijo jezo in anksioznost, ki sta usmerjeni v 
osebo navezanosti. Tako se ljubezen, jeza, anksioznost in včasih celo sovraštvo 
vzbudijo zaradi enega samega človeka in so vanj tudi usmerjeni, kar nujno povzroči 
konflikt. Sovraštvo in jezo skušajo posamezniki potlačiti ali preusmeriti drugam ali 
pripisati drugim, zato lahko odnosi z osebo navezanosti postanejo izjemno zapleteni. 
Ker se oblikujejo v otroštvu in ostajajo relativno nespremenljivi, si je vedenje osebe v 
sedanjosti bolj smiselno razlagati z izkušnjami iz preteklosti oziroma otroštva (249). 
V raziskavah ugotavljajo razlike v regulaciji jeze med varno in ne-varno navezanimi 
posamezniki. Varno navezani v primerjavi z ne-varno navezanimi manj pogosto 
izražajo jezo (Dutton idr. 1994, 1393). Jezo lažje začutijo in razrešujejo v odnosih, saj v 
splošnem pričakujejo, da bo v njihovo življenje prinesla nekaj novega in pozitivnega 
(Mikulincer 1998, 420). Varno navezani kažejo manj negativnih vedenj v povezavi z 
jezo (izogibanja, verbalne in fizične agresije, ipd.) (Creasey 2003, 372; Karakurt, Keiley 
in Posada 2013, 571–572) in so se pripravljeni več pogovarjati (Bartholomew in Scharfe 
1995, 396–397). Manj jih zaposluje ohranjanje bližine s partnerjem (Pistole in Arricale 
2003, 324) in redkeje grozijo, da bodo odnos prekinili (Bartholomew in Scharfe 1995, 
395). Izogibanje konfliktom je zelo značilno za izogibajoče navezane posameznike, 
čeprav jih ogrožajo v manjši meri kot anksiozno navezane (Nisenbaum in Lopez 2015, 
69; Shi 2003, 154). Izsledki raziskav si glede povezanosti med ne-varno navezanostjo in 
načinom izražanja jeze niso povsem enotni; nekateri dokazujejo, da izogibajoče 
navezani jezo izražajo (Kobak idr. 1993; Rholes, Simpson in Oriña 1999), drugi, da jo 
pogosteje tlačijo (Caldwel in Shaver 2012; Lafontaine in Lussier 2005; Mikulincer 
1998; Nisenbaum in Lopez 2015, 70; Zimmermann idr. 2001). Prav potlačena jeza pa je 
dokazano povezana s krivdo, premlevanjem, depresivnostjo, razdraženostjo in 
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izogibanjem konfliktom (Gross in John 2003, 360; Martin in Dahlen 2007) ter izrazitim 
občutkom pomanjkanja družbene podpore (Palfai in Hart 1997, 408). Nekatere 
raziskave med izogibajočim stilom navezanosti in izražanjem jeze ne ugotavljajo 
pomembne povezave (Davis, Shaver in Vernon 2003; Diamond in Hicks 2005). 
Anksiozno navezani posamezniki v primerjavi z varno navezanimi uporabljajo manj 
funkcionalne stile izražanja jeze (Calamari in Pini 2003; Lafontaine in Lussier 2005; 
Davis, Shaver in Vernon 2003; Mikulincer 1998; Nisenbaum in Lopez 2015, 69; Troisi 
in D’Argenio 2004) in se bolj sovražno vedejo do partnerja, pogosteje so v odnosu tudi 
psihično in fizično agresivni (Brodie idr. 2018, 13; Camarenesi 2016; McDermott idr. 
2017, 517; Nisenbaum in Lopez 2015, 69). Spet druge raziskave kažejo, da je tesnobna 
navezanost povezana s tlačenjem jeze (Brodie idr. 2018, 7). Med konfliktom in po njem 
so anksiozno navezani pod bistveno večjim stresom (Powers idr. 2006, 662-663) in se v 
primerjavi z varno navezanimi tudi bolj burno odzivajo (Campbell 2005, Nisenbaum in 
Lopez 2015, 70). Nisenbaum in Lopez (2015, 70) pa tudi ugotavljata, da so načini 
regulacije jeze anksiozno navezanih posameznikov včasih lahko funkcionalni, saj 
pogosteje poiščejo čustveno podporo v trenutkih stiske kot izogibajoče navezani 
posamezniki, kar je v določenih primerih lahko koristno. 
3.3 Jeza in samopodoba 
Arslan (2009, 560) je v raziskavi jeze pri mladostnikih ugotovil, da je jeza (angl. Trait 
anger) negativno povezana s samopodobo ter hkrati prepoznal pozitivno povezanost 
med samopodobo in sposobnostjo kontroliranja jeze (angl. anger control). Marčič in 
Grum (2009, 68) sta povezanost med agresijo in samospoštovanjem skušali opredeliti 
tudi z meritvami (med drugim tudi sta uporabili tudi Rosenbergovo lestvico 
samospoštovanja oziroma samopodobe) ter ugotovili, da so manj sovražni in jezni tisti 
ljudje, ki imajo o sebi bolj pozitivno mnenje, tj. se bolj cenijo, so s seboj zadovoljni in 
se čutijo vredni samospoštovanja. Hkrati pa so ti ljudje približno enako pogosto telesno 
in besedno agresivni od ljudi, ki imajo o sebi manj ugodno mnenje, tj. se ne cenijo in 
svojih lastnosti ne odobravajo. Po tem sklepata, da je samospoštovanje povezano s 
posrednimi oblikami agresivnosti, torej z jezo in sovražnostjo, in ne toliko z 
neposrednimi oblikami agresivnosti (tj. s telesno in besedno agresivnostjo). Pozitivna 
samopodoba je povezana z optimizmom (Taylor in Brown 1988, 200), zadovoljstvom z 
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življenjem (Diener in Diener 1995, 660), emocionalno stabilnostjo (Judge idr. 2002, 
700) in nizko stopnjo depresivnosti (Watson, Suls in Haig 2002, 190), zadovoljni 
posamezniki pa kažejo manj stresa in negativnih afektov po stresnih dogodkih (Brown 
in Dutton 1995; Di Paula in Campbell 2002). Vse to pri posameznikih z boljšo 
samopodobo kaže na večjo sposobnost regulacije emocij. Prav ta naj bi igrala 
pomembno vlogo v povezavi med samopodobo in agresijo, ki med drugim vključuje 
tudi jezo (Garofalo idr. 2016). Na drugi strani pa izsledki nekaterih raziskav kažejo, da 
je pozitivna samopodoba povezana tudi z agresivnostjo in defenzivnim 
vedenjem  (Baumeister idr. 2000, 28). Schroder in sodelavci (Schroder- Abe, Almut in 
Schultz 2007, 334) dokazujejo in opozarjajo, da moramo upoštevati razlike med 
eksplicitno samopodobo (angl. explicit self esteem), ki so kognitivna in zavestna 
verjetja o sebi, in implicitno samopodobo (angl. implicit self esteem), ki je skupek 
nezavednih verjetij o sebi). Prav neskladja med njima naj bi bila za psihofizično zdravje 
posameznika najbolj škodljiva. 
3.4 Organski spekter jeze 
Izsledki raziskav kažejo, da ljudje v večini zmorejo prepoznati z jezo povezane telesne 
senzacije in jih razlikovati od drugih čutenj (Stemmler 2010, 104). Poročajo predvsem o 
naslednjih telesnih spremembah: 
• rdečica na obrazu (Kövesces 2010, 161); 
• napetost in vročina v telesu (Kövesces 2010, 161, Scherer in Wallbott 1994, 
322);  
• hitrejše dihanje (Scherer in Wallbott 1994, 321); 
• povišan srčni utrip (Scherer in Wallbott 1994, 321); 
• povišan krvni tlak (Mushtaq in Najam 2014), glavobol, suhost ust, povišana 
raven sladkorja v krvi, povišana raven maščobnih kislin, motnje v delovanju 
ščitnice, upočasnitev presnove, migrenski glavoboli (Buczynsky 2017). 
Z aktivacijo jeze so povezane številne strukture osrednjega živčnega sistema, predvsem 
amigdala. Amigdala je komponenta limbičnega sistema, ki se nahaja globoko v 
temporalnem režnju in se aktivira ob zaznani grožnji, njeno povezavo s travmo, in 
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aktivira agresivno obnašanje (Novaco 2017, 2). Senzorni dražljaji potujejo preko 
amigdale, ki aktivira hipotalamus, hipotalamus pa preko kortikoliberina aktivira 
hipofizo. Nadledvična žleza nato sprosti kortizol, adrenalin in noradrenalin (Buczynski 
2017). Adrenalin igra pomembno vlogo pri stresnem odzivu »boj-ali-beg«, poveča 
pretok krvi v ude in ostale mišice, razširi zenice in poveča raven sladkorja v krvi. 
Noradrenalin možgane in telo spodbudi za »akcijo«. Najmanj se ga izloča med spanjem, 
največ pa v stresnih ali nevarnih situacijah. Noradrenalin v možganih poveča 
vzdraženost in budnost, spodbuja pazljivost ter izboljša pomnjenje in osredotočenost. 
Pri nekaterih ljudeh poveča nemir in anksioznost. Noradrenalin pospeši bitje srca in 
poveča krvni tlak in sproži sproščanje sladkorja v kri. Poveča pretok krvi v ude in 
zmanjša pretok krvi v prebavila, s čimer onemogoča izločanje urina in blata (Bell 2009, 
113). Povišana raven kortizola v možganih povzroči, da nevroni preko membrane 
spustijo preveč kalcija, kar lahko povzroči odmiranje možganskih celic. Na stresni 
hormon kortizol in njegove negativne učinke sta občutljiva zlasti hipokampus in 
prefrontalni korteks. Povišana raven kortizola v prefrontalnem korteksu povzroči 
odmiranje nevronov, kar onemogoči ali ohromi sposobnost odločanja in načrtovanja za 
prihodnost ter preprečuje tvorjenje novih nevronov in s tem slabi kratkoročni spomin ter 
preprečuje ustvarjanje novih spominov. Kortizol znižuje tudi raven serotonina v 
možganih, kar je lahko vzrok izrazitih in pogostih občutkov jeze ali žalosti ter 
nagnjenosti k agresivnemu vedenju in depresivnosti (Buczynski 2017). 
3.5 Regulacija jeze pri ženskah 
Razlike v izražanju jeze med spoloma se začnejo pojavljati že do petega leta starosti. 
Deklice bolj verjetno kot dečki jezo prikrijejo in jo izražajo z jokom ter se manj 
zatekajo k agresivnem vedenju (Fischer in Evers 2011, 25). Te razlike naj bi bile 
posledica fizičnih razlik v moči in velikosti, hkrati pa naj bi se deklice veliko bolj bale 
neodobravanja s strani okolice in izgube ter prekinitve odnosov. Fessler (2009) razlike 
pripisuje biološki potrebi mater po zaščiti svojih potomcev. V raziskavah čustvene 
inteligence, ki med drugim vključuje tudi sposobnost čustvene regulacije, ženske 
večinoma dosegajo višje rezultate (Cabello idr. 2016, 1489; Joseph in Newman 2010, 
67). Moški in ženske sicer čutijo enako »količino« jeze, a se razjezijo prej in jezo 
izražajo bolj odkrito (Archer 2004, 308; Fischer in Evers 2011, 30; Fischer in Roseman 
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2007, 105; Hess in Hagen 2006; Lovell-Badge 2005; Maccoby 1998, 48). Ženske v 
splošnem uporabljajo manj agresivnega vedenja (Craig, Harper in Loat 2004, 270; 
Fischer in Evers 2011, 25) in povezavi z jezo čutijo več  krivde, sramu in drugih 
negativnih čutenj (Kring 2000, 222). Amigdala, možgansko središče za jezo, strah in 
agresivnost, je namreč pri moških večja, medtem ko imajo ženske večji center za nadzor 
teh čutenj, torej prefrontalno skorjo (Gur idr. 2002; Goldstein idr. 2005, 516). 
Brizendine (2007, 145) trdi, da imajo ženske do jeze bistveno manj neposreden odnos, 
saj jih vzgajamo v prepričanju, da mora ženska v odnosih vzdrževati mir in 
harmoničnost ter jezo včasih zadržati zase. Na to naj ne bi vplivala le vzgoja, temveč 
tudi način procesiranja jeze v ženskih možganih. Količina kemijskih snovi, serotonina, 
dopamina in norepinefrina, se namreč v ženskih možganih lahko v zelo kratkem času 
izjemno poveča (Parsey idr. 2002; Campbell 1993; Frodi 1977). Brizendine (2007, 145) 
poudarja, da  so ženski možgani v odgovor na tako skrajno nelagodje morebiti razvili 
dodaten korak v obdelovanju konfliktov in jeze ter v odzivanju nanje, in sicer niz 
krogotokov, ki ugrabijo čustvo in ga predelajo, preden ga spustijo dalje. Tovrstno 
delovanje omogočata prefrontalna in prednja cingularna skorja, ki sta pri ženskah 
posebej veliki (Gur  idr. 2002; Goldstein  idr. 2001; Rogers idr. 2004). Ženske prvega 
močnega vala jeze ne začutijo tako hitro kot moški, saj ne pride neposredno iz amigdale 
ter zato ne sproži takojšnje reakcije in ukrepanja, ampak signal najprej potuje skozi 
področja za intuicijo, bolečine ali spor ter besedne krogotoke (Li in Shen 2005, 258). 
Jeze pogosto ne izražajo neposredno, temveč uporabljajo bolj posredne načine (Archer 
2004, 308; Fischer in Roseman 2007, 105; Hess in Hagen 2006; Fischer in Evers 2011, 
30) ali jo preusmerijo, da se izognejo zavedanju, neposrednemu naslavljanju in s tem žal 
tudi konstruktivni uporabi jeze (Cox, Van Velson in Hulgus 2004, 874; Fischer in Evers 
2011, 30). Brizendine (2007, 145) pojasnjuje, da je tovrstno delovanje v žensko naravo 
morebiti vgrajeno že iz pradavnine, saj bi izguba odnosa z zaščitniškim moškim, ki 
družini priskrbi hrano, lahko pomenila katastrofo, maščevanje ali njegov odhod. 
Morebiten razlog za to bi lahko tudi bil, da ženske samopodobo in občutek uspešnosti v 
življenju v veliki meri vrednotijo glede na kakovost svojih odnosov, zato se zanje tudi 
bolj trudijo in iz njih črpajo večja zadovoljstvo in samozavest (Fehr idr. 1999). Jeza naj 
bi tako pripomogla k samospoštovanju in ohranjanju dostojanstva (Anderson 2019, 34). 
Z nenaslavljanjem jeze pa dosežejo nasprotni učinek, saj se ženske, ki se počutijo 
neprivlačne, nevredne in nesposobne, vedno bolj same od sebe oddaljujejo od odnosov, 
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saj menijo, da si jih ne zaslužijo (Cox, Bruckner in Stabb 2003, 63). V nekaterih 
raziskavah ugotavljajo, da prav v intimnih odnosih ženske pogosteje od moških čutijo 
jezo (Kocun in Deffenbacher 2014,130; Fischer in Evers 2011, 30; Fehr  idr. 1999) ter 
jo v tem kontekstu tudi večkrat agresivno izražajo, medtem ko so moški bolj agresivni v 
vrstniških odnosih (Kocun in Deffenbacher 2014,130; Murray-Close 2010, 401-402). 
Razlike med spoloma se tako pokažejo v doživljanju in načinu izražanja jeze, na kar 
močno vplivajo družbena pričakovanja in norme ter nenazadnje tudi vzgoja (Cox, 
Bruckner in Stabb 2003; Fischer in Evers 2009, 353; Miller in Surrey 1997). Guiu in 
sodelavci (2016) na primer ugotavljajo, da pri Špankah in Romunkah obstajajo velike 
razlike v načinih regulacije jeze. Španke uporabljajo več telesne govorice, samokontrole 
ali pa se osamijo od družbe, medtem ko Romunke pogosteje odvračajo pozornost od 
nastale situacije oziroma vzbujenega čutenja ali čutenje potlačijo. Fivush (1991) v 
raziskavi ugotavlja, da se matere izogibajo pogovoru o jezi s hčerkami ter jih že od 
malih nog spodbujajo k spravi, če se znajdejo v konfliktu. Deklice jezo zadržujejo vsebi 
veliko pogosteje od dečkov (Cox, Bruckner in Stabb 2003, 25), bolj se osredotočajo na 
to, kaj bo jeza pomenila za odnose in jezo večkrat kot dečki skrivajo ali preusmerijo 
pozornost drugam, pogosto pa se tudi obremenjujejo s svojim izgledom, ko so jezne 
(Buntaine in Costenbader 1997, 634-635). Ob vstopu v puberteto pogosteje od dečkov 
jezo usmerjajo nase ter menijo, da grdi pogledi in besede prizadenejo povsem enako kot 
telesno nasilje (Galen in Underwood 1997, 597). Cox, Bruckner in Stabb (2003, 25) 
ugotavljajo, da deklice spodbujamo k prepričanju, da so ob doživljanju jeze ali ob 
medsebojnih sporih krive in slabe, zato jezo potlačijo in se naučijo odzivati na način, ki 
v družbi ne bo sprožil zavračanja. Če to postane navada, se dekleta oziroma ženske vse 
življenje ne zmenijo za pomembna sporočila, ki jim jih »prinaša« jeza. Deklice naj bi 
tudi pogosteje kot dečke učitelji kaznovali ali zasramovali v šoli, če so pokazale 
nestrinjanje in določeno mero asertivnosti, medtem ko naj bi bile na drugi strani deležne 
pohvale, če so bile prijazne. Iz vsega tega se naučijo, da morajo svojo jezo skriti, a 
hkrati čutijo večjo odgovornost, da ne prizadanejo drugih in jih ne obremenjujejo z 
občutki prizadetosti ali užaljenosti. Določeno vedenje, ki je bilo v otroštvu še tolerirano 
(npr. izražanje ogorčenja ali gnusa), v adolescenci postane neženstveno in neprivlačno. 
Dekleta spodbujajo, da so si vse bolj podobne – v smislu, da vse težijo k istemu cilju, tj. 
ohranjanju harmoničnosti in uglašenosti v odnosih. Od deklet se pričakuje, da bodo – za 
razliko od dečkov, ki se morajo za to, da lahko odrastejo, osamosvojiti in postati 
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neodvisni – skrbele bolj za srečo in lagodnost drugih, čeprav na lastno škodo, ter da ne 
bodo govorile ali počele stvari, zaradi katerih bi se drugi lahko počutili nelagodno (26). 
Jack (1991) to poimenuje »utišanje sebe« (angl. silencing the self). Gre za nenapisano 
družbeno pravilo, po katerem bi morale biti ženske prijazne, skrbne, nežne ter predvsem 
skrbeti za dobrobit drugih in odnosov z njimi. Salerno in Peter-Hagene (2015, 589) v 
raziskavi ugotavljata, da imajo moški, ki jezno izrazijo svoje mnenje, večji vpliv na 
druge, medtem ko je pri ženskah situacija ravno obratna, tj. drugi pričnejo dvomiti v 
pravilnost njihovega mnenja. Ženske naj bi potem, ko začutijo jezo, v primerjavi z 
moškimi doživljale tudi več negativnih občutkov (krivdo, sram, anksioznost, strah, 
gnus, obžalovanje, skrb) (Kring 2000, 222) in večkrat zaradi jeze jokale (Kassinove idr. 
1997, 322; Santiago – Menedez in Campbell 2013, 406). Predvsem stalna in zelo 
intenzivna jeza je povezana z depresivnostjo (Simon in Lively 2010, 1546), rakom na 
dojki (Greer in Morris 1975), sindromom razdražljivega črevesa (Nyhlin idr. 1993), 
glavoboli (Venable, Carlson in Wilson 2001) in slabšim splošnim zdravstvenim stanjem 
(Haynes idr. 1978; Hendricks idr. 2013). Cox, Bruckner in Stabb (2003, 60) na podlagi 
dolgoletnih raziskav ugotavljajo, da se pri ženskah zadrževanje jeze pogosto prevesi v 
ponotranjenje (internalizacijo) jeze, tj. postopno obračanje prvotno na druge usmerjene 
jeze nase. Posameznica, ki v določenem trenutku zaradi nekega dogodka ali dejanja 
druge osebe začuti jezo, jo zadrži in ne izrazi, kasneje začne iskati razloge, ki bi 
zadrževanje jeze upravičili (npr. nočem biti otročja, izgledati sitna, res nimam razloga 
za jezo ipd.). Ko hkrati pod vprašaj postavi svoje lastno doživljanje, kot neprimerno 
označuje sebe in svoje lastno vedenje ali občutenje situacije (npr. sem otročja, sitna, 
preobčutljiva ipd.). Tovrstna internalizacija lahko postane kronična, kar povzroči vse 
večji dvom vase in svoja čutenja ter hkrati tudi vse večje nesprejemanje in celo 
zavračanje sebe (62–63). White in Kowalsky (1994) ugotavljata, da ženske veliko 
pogosteje od moških uporabljajo manipulacijo in skrite oblike agresije, torej vedenja, ki 
jim sicer do določene mere v danem trenutku koristijo, a na dolgi rok zmanjšajo njihovo 
učinkovitost pri ohranjanju odnosov. Gre za vedenja, ki jih Cox in sodelavci (2003, 66) 
opisujejo kot »segmentacija« (angl. segmentation) in je obrambni mehanizem, s katerim 
ženske občutke jeze disociirajo do tolikšne mere, da jih več ne občutijo. Jeza se tako 
prelevi v pasivno agresijo, ki je lahko povsem nezavedna. Vendar pa način 
spoprijemanja z jezo pri ženskah vendarle ni omejen samo na zanikanje in ohranjanje 
jeze v sebi, ampak se pogosto izraža povsem neposredno preko agresivnega projiciranja 
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jeze navzven, v druge (70). Tovrstni način spoprijemanja z jezo se sicer na prvi pogled 
zdi kot izražanje in predelovanje jeze. Ker pa je jeza v tem primeru vedno usmerjena 
navzven in krivca išče zunaj sebe, ženske ne sprejmejo odgovornost za svoja čutenja in 
ne predelajo dogajanja v sebi – vidijo samo, kaj jih je razjezilo, ne premislijo pa, zakaj 
se je to čutenje pojavilo in kaj to zanje pomeni. Ker so krivci vedno zunanji, nikoli ne 
izrabijo pravega potenciala svoje jeze, da jih pripelje do temeljnih potreb in želja ter 
globljih čutenj (Kompan Erzar 2006, 223). Prav prevzemanje odgovornosti za svojo 
jezo se je izkazalo za sestavni del uspešne regulacije (Ronan idr. 2004, 134). Ker se jeza 
predvsem pri ženskah navadno vzbudi v odnosih, to lahko predstavlja način izogibanja 
intimnim odnosom. Če je krivda za nezadovoljstvo vedno zunanja, nikoli ni potrebno 
izraziti svojih potreb ter ni nikoli postati ranljiv in se odpreti drugemu (Cox, Bruckner 
in Stabb 2003,72). Hkrati pa je eksternalizirana jeza povezana tudi s čutenji krivde in 
sramu, ki ju ženske čutijo kot posledico nezmožnosti nadzorovanja jeznih impulzov 
(Cox in Van Velsor 2004, 887). 
Čeprav je jeza edino čutenje z negativno valenco od posameznika terja približevanje 
oziroma spremembo stanja in ne umika. Telo se ob jezi odzove podobno kot ob strahu, 
le da se pri tem pripravi na boj. Težava nastane, če se tovrstna energija ne usmerja 
ustrezno, saj privre na dan drugje (preko somatskih bolezni, drugih čustev, 
preusmerjanja v šibkejše člene ipd.). Jeza ima tako lahko izjemno ugodne učinke, saj 
nas opremi z vso potrebno energijo za doseganje določenega cilja ali spremembe, a je 
seveda tudi izjemno destruktivna, kar se zgodi ob njeni neustrezni regulaciji. Prav 
regulacija jeze pa je povezana z odnosi navezanosti oziroma ima v njih tako rekoč svoje 
temelje.  
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4. PSIHOLOŠKI USTROJ ŽENSKE 
Poglavje začenjamo z opisom razvoja ženske od otroštva do odraslosti ter predstavljamo 
proces diferenciacije od primarne družine, predvsem matere. Opisujemo, kakšne 
posledice lahko prinesejo težave na tem področju. Nato se osredotočimo na hormonske, 
možganske in vedenjske razlike med ženskami in moškimi ter se nekoliko posvetimo 
tudi družbeni komponenti, vzgoji in drugim dejavnikom socialnega razvoja. Na koncu 
opišemo iniciativo pri ženskah, omenjamo nekatere ustrezne raziskave ter jo povežemo 
z jezo. 
4.1 Razvoj ženske identitete 
Občutek o sebi in zase po teoriji navezanosti pridobimo skozi odnose (Garcia-Preto 
1998; Matthias in French 1996; Schore 2003), preko procesa zrcaljenja in pripisovanja 
vsemogočnosti osebam navezanosti. Schore (2003a) zlasti poudarja povezanost med 
materjo in otrokom preko otrokovega opazovanja njenega obraza in njenega pogleda. 
Med 8. in 12. tednom se namreč začne pojavljati potreba po zrenju v obraz, ki je ena 
izmed zmogljivosti socialne interakcije (McGoldrick 1988, 47). Povezanost in 
uglašenost, ki s tem nastaneta med materjo in otrokom, sta pomembna dejavnika 
spodbujanja in lajšanja regulacije afekta. Zrcaljenje otroku omogoči, da se uči 
samoregulacije preko osebe navezanosti. S preučevanjem in občutenjem njegovega 
emocionalnega stanja se namreč nauči razlikovati med tem, kaj pomeni varnost in kaj 
grožnja (Garcia-Preto 1998). V tem procesu začne dojemati, da je vse bolj avtonomen, 
saj se njegova občutja in emocionalna stanja razlikujejo od materinih, a je hkrati tudi 
vse bolj telesno sposoben; če mu kaj ni všeč, lahko to pokaže, npr. osebo zavrne ali ji 
pokaže, da noče v naročje (Steinberg 1987). Fonagy in sodelavci (1994) pišejo, da 
starši, ki otrokom ne zmorejo njihovih nerazumljivih čutenj in notranjih vzgibov, otroke 
prikrajšajo za temeljno duševno strukturo, ki jo potrebujejo za uspešno oblikovanje 
občutka zase. Način pristopa staršev k otrokovim čustvenim stanjem, torej njihova 
dostopnost in zmožnost emocionalne senzitivnosti, uspešnega moduliranja otrokovih 
negativnih stanj in ojačanja pozitivnih emocionalnih stanj (Kompan Erzar 2006, 48), so 
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izjemno pomembni za otrokov čustveni razvoj in tudi kasnejše vzpostavljanje odnosov. 
Jedro občutka zase oziroma identitete posameznika se izoblikuje skozi proces separacije 
in individualizacije, ko se otrok prične zavedati, da je ločen od osebe navezanosti in 
tako začne doživljati in sprejemati vplive okolja, torej vplive, ki so njemu zunanji in se 
tako razlikujejo od njegovih notranjih vzgibov (Winnicott 1982). Materina že 
oblikovana identiteta oziroma jaz otroku nudi oporo pri oblikovanju njegove lastne 
identitete, zato lahko otrok sčasoma prične uveljavljati samega sebe oziroma lastni voljo 
in individualnost. 
4.1.1 Razvoj deklice in odnos z materjo 
V prvih dneh po rojstvu se večina interakcije med materjo in novorojenčico odvija 
preko regulacije fizioloških potreb – hranjenja, previjanja in urejanja ciklov spanja 
(Bowen 1974). Tudi ta stik med materjo in otrokom je izjemno pomemben za razvoj 
možganov. Po rojstvu se namreč poveča gostota povezav med nevroni in oblikujejo se 
sistemi, pomembni za razvoj socialnih veščin (Kerr in Bowen 1988). Izkušnje aktivirajo 
nevronske povezave v možganih, utrjujejo določene obstoječe poti in ustvarjajo nove 
(Siegel 1999, 13). Prav te zgodnje izkušnje odnosa z materjo so osnova, kako se bodo v 
otrokovih možganih izoblikovali krogotoki za procesiranje čustev, kar določa, v 
kolikšni meri bo posameznik sposoben graditi čustvene odnose kasneje življenju 
(Schore 2003a). V prvem letu se namreč začne razvijati tudi sistem navezanosti 
(Bowlby 1969, 1973, 1980; Garcia-Preto 1998), hkrati pa se v možganih sestavljajo 
mreže, povezane z reguacijo čutenj (Skowron in Friedlander 1998). Otrok je izjemno 
občutljiv na odzivnost staršev in se zelo hitro nauči, da se mora staršem prilagajati. 
Hčerka občuti, ko je mati depresivna, čustveno nerpisotna ali razočarana. Nezavedno 
namreč doživlja, da brez tega odnosa ne bo mogla preživeti, zato bo svoje želje in 
potrebe izražala samo na način, ki bo za mater sprejemljiv in na katerega bo mati lahko 
odgovorila. S tem se bo naučila, da mora za mater skrbeti in se odzivati na njena 
čustvena stanja, saj bo šele takrat mati lahko zadovoljila njene potrebe po varnosti in 
pozornosti. Če ji to ne uspe, si bo deklica zgradila svoj svet, v katerem se bo počutila 
osamljena in razočarana ter v katerem bo za neodzivnost staršev krivila sebe. Otrok 
nujno potrebuje odnos, saj čuti, da brez njega ne bo mogel preživeti (Skowron, Wester 
in Azen 2004, 463). 
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Od tretjega leta dalje se povečajo otrokove motorične sposobnosti, otrok pa se nauči 
sodelovati in deliti z drugimi ter se zaveda ločenosti od matere. V raziskavah 
ugotavljajo, da se matere s hčerkami več pogovarjajo in so v interakciji s hčerkami tudi 
bolj čustvene. Deklice v tem obdobju lažje in hitreje prepoznajo, če je nekdo žalosten 
(Tuason in Friedlander 2000, 32). Pri materi pogosteje iščejo telesno bližino in v 
interakciji z materjo tudi bolj uživajo ter imajo z njo več vzajemnega očesnega stika kot 
sinovi (Schwartz, Thigpen in Montgomery 2006). 
Med 7. in 12. letom postanejo izjemno pomembni vrstniški odnosi (Rastogi 1995, 513), 
deklice pa se začnejo se tudi srečevati s pritiski s strani teh odnosov (Tuason in 
Friedlander 2000, 41). Ponotranjena podoba staršev je osnova za to, koliko varnosti bo 
deklica občutila ob prijateljih in ostalih osebah, prisotnih v njenem življenju. Če mati 
hčerkinih strahov in dvomov ne zmore vzeti resno in je v njeni stiski ne čuti, bo hčerka 
tudi v odnosih s prijateljicami čutila, da mora zatajiti svoja čutenja in etična prepričanja, 
da bi lahko pripadala, saj se je naučila, da samo tako lahko pripadaš materi (Firestone 
1990, 119). Razvoj jaza pri deklici je močno odvisen od tega, ali ji bo mati sposobna 
dovoliti, da čuti to, kar čuti, in da je takšna, kot je; v tem primeru bo njen jaz močan. 
Hčerka v otroštvu lahko svoj pravi jaz odkriva samo tako, da ji mati zrcali njeno 
podobo. Razvoj njenega jaza je tako odvisen od materine sposobnosti, da se sreča s 
hčerkino odvisnostjo, in njene zmožnosti, da ji dovoli biti to, kar je, in čutiti tisto, kar 
čuti  (Harrigan in Miller-Ott 2013; Kompan Erzar in Poljanec 2009, 65). Odnos z 
materjo je prva močna vez ali odnos, ki ga ima deklica (Tannen 2006), zaradi večjih 
zmožnosti prepoznavanja in občutenja emocionalnih dražljajev deklica tako rekoč 
inkorporira živčni sistem svoje matere v svojega (Brizendine 2007, 19). Deklice imajo v 
tem času raje tesnejše prijateljske odnose z eno prijateljico ali dvema in se z njimi tudi 
več pogovarjajo kot dečki med sabo (Rastogi 1995, 513), zato so v komunikaciji vse 
bolj spretne  (Arnold in Gorski 1984, 180). Ob tem prihaja tudi do razumevanja spolne 
identitete (Tuason in Friedlander 2000, 40). 
Puberteta se pri deklicah navadno pojavi med 11. in 13. letom in pomeni začetek velikih 
telesnih sprememb (rast dojk, menstruacija, poraščenost). Za deklico je prehod izjemno 
zahteven, saj postaja ženska. Zato je pomembno, da se lahko v tem času opre na odrasle 
in se z njimi pogovarja. Raziskave namreč kažejo, da je način doživljanja v tem obdobju 
močno odvisen od tega, kako je to obdobje doživljala mati (Berenbaum in Hines 1992, 
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111–116). To je tudi obdobje razvoja abstraktnega mišljenja in s tem identitete. V 
adolescenci se pogosto pojavijo težave prav zato, ker starši namesto svojih izkušenj 
najstniku delijo nasvete in ga učijo o idealni spolni vlogi (Garcia-Preto 1998, 261). 
Starši, ki so se z najstnikom pripravljeni pogovarjati, poslušati njegove predloge in z 
njim sodelovati, mu bodo pomagali k večji avtonomiji in sposobnosti samostojnega 
odločanja in razmišljanja (Kompan Erzar 2003, 148). V tem času je najmočnejši model 
razvoja tisti od staršev, ki je istega spola kot najstnik (142). Prav v tem obdobju se 
namreč kaže povečana konfliktnost deklet z materjo (Steinberg 1987, 451). Hčerka 
namreč išče in razvija lastno identiteto in lastno ženskost, ki sta različni od materine, 
kar lahko pripelje do konfliktov. Od matere zato želi izvedeti čim več o svoji ženskosti, 
saj je mati tista, ki je že prehodila pot odraščanja in ima kot ženska odgovore na njena 
vprašanja (Kompan Erzar 2003, 94). Če bo mati hčerki dovolila, da poišče in razvije 
lastno ženskost s tem, da bo z njo delila lastne izkušnje, bo hčerka lažje prebrodila 
velike telesne, emocionalne, spolne in duhovne izzive. Takrat se uči biti v odnosu z 
intimnim partnerjem in razvijati samostojnost, ponovno vzpostaviti identiteto v odnosu 
do staršev, prečiščevati duhovno in moralno identiteto ter opredeliti, kaj si želi biti, ko 
odraste (McGoldrick 1988, 42). Mati je vedno referenčna točka, izvor, in hčerka vedno 
gleda nazaj k njej, da bi videla, kje je sama. Izguba matere zato za hčerko lahko pomeni 
resne težave. Če se to zgodi v zgodnjem otroštvu, hčerka doživlja zmedenost in 
zapuščenost. Tudi v odraslosti je to za žensko najtežji dogodek (Edelman 1994) in v 
obdobju formacije identitete lahko zaustavi dozorevanje, saj tovrstna izguba zamrzne 
identifikacijo z materjo (Tuason in Friedlander 2000, 15). 
4.1.2 Individualizacija in diferenciacija od matere 
Individualizacija je za moške drugačen proces kot za ženske. Ženske se namreč 
razvijajo preko povezanosti z materjo, medtem ko se morajo moški od nje ločiti 
(Kompan Erzar 2003, 145-146). Svojo identiteto tudi pogosto opredeljujejo v okviru 
odnosov, preko skrbi zanje in preko povezanosti z drugimi, medtem ko se moški pri 
razvoju identitete lahko osredotočajo na drugačne, bolj ideološke in avtonomne vidike 
identitete (Garbarino  idr. 1995, 312). Ker identifikacija v nobenem odnosu ni tako 
močna, kot je v odnosu matere in hčerke (Kompan Erzar 2003, 93), so tudi ločitev od 
matere ter vzpostavitev individualnosti in občutka zase za žensko zelo težavni 
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(Garbarino idr. 1995, 312). Ker si hčerka z materjo deli ženskost in se hkrati od matere 
razlikuje, je za hčerko kot žensko najtežje izoblikovati identiteto, ki bo drugačna od 
materine. Prav ta vez je zato lahko največja ovira v življenju hčerke (Kompan Erzar 
2003, 93). Mati namreč v hčerki vidi mlajšo različico sebe, hči pa to podobo ponotranji 
in si glede na to izoblikuje identiteto (Edelman 1994). 
Diferenciacija po Bownu (1974) je sposobnost posameznika, da tudi v odnosih s 
pomembnimi drugimi ostane povezan s svojimi potrebami, vrednotami, čustvi in 
omejitvami. Posameznik mora trenirati svoj um, da lahko nadzira čustveno odzivnost in 
se odloči, kako se odzvati, ne da je na milost in nemilost prepuščen svojim instinktom in 
strahovom ali odvisen od sprejemanja drugih (Kerr in Bowen 1988). Diferenciacija 
nista le avtonomija in nepovezanost z drugimi, ampak je avtonomija povsem enako 
pomembna kot čustvena povezanost. Višja raven diferenciacije tako pomeni manj 
psiholoških simptomov, manj stresa, večjo samostojnost, manj tesnobnosti in telesnih 
težav ter višjo raven intimnosti v odnosih (Garbarino idr. 1995, 317; Skowron 2000; 
Skowron in Friedlander 1998; Skowron, Wester in Azen 2004; Tuason in Friedlander 
2000). Povezana je tudi s količino pozitivne energije (Davis in Corson Jones 1992, 
321), medtem ko je nižja diferenciacija povezana z depresijo in anksioznostjo (Drake 
2011). Pokazalo se je, da so imele slabo diferencirane ženske matere z značilnim 
zavračajočim starševskim stilom (Schwartz, Thigpen in Montgomery 2006, 41). Hčerka, 
ki je razrešila »stare« zaplete s starši in se od teh odnosov diferencirala, bo lažje tudi 
bolj diferencirano izbrala romantičnega partnerja (Kompan Erzar 2003, 76). 
4.1.3 Težave pri diferenciaciji 
Mater in hčer izjemno povezuje njuna ženskost. Ta odnos služi tudi medgeneracijskemu 
prenosu vzorcev (Rastogi 1995, 5), kar pomeni, da se tako pozitivni kot tudi negativni 
vidiki materinega dojemanja svoje ženskosti prenesejo na hčerko. Težava je predvsem 
negativni vidik, če prevlada nad pozitivnim (Firestone 1990). Deklica lahko do sebe čuti 
sovraštvo in se počuti ničvredno. Negativna identifikacija z materjo odzvanja kot 
samokritični glas, ki ji ne dovoli, da bi se cenila, sprejela svoje žensko telo in svojo 
spolnost (Kompan Erzar 2003, 93). Nesposobnost ustrezne diferenciacije od matere je 
lahko za hčerko ter njene odnose z drugimi ženskami in intimne odnose z moškimi 
pogubna. Mati, ki ne zna odgovarjati na hčerkina vprašanja, ne da bi zahtevala 
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posnemanje svojega lastnega modela ženskosti, lahko v hčerki vzbudi občutja krivde in 
tesnobe glede vsega, v čemer je hčerka presegla svojo mater. Odnos z moškim lahko v 
hčerki prebudi strah pred materinimi ljubosumjem, zavistjo in maščevanjem. Če se od 
matere ne bo uspela osamosvojiti, bo nad vsemi pozitivnimi vidiki njene ženskosti 
prevladal strah biti ženska. Ženske z nerazrešenim odnosom z materjo bodo imele 
težave tudi v odnosih z drugimi ženskami. Predvsem gre za s strah pred drugimi 
ženskami, zato bodo prikrivale svoje uspehe in prevzemale krivdo za zavist, 
nevoščljivost in sovražnost drugih žensk ter na ta način ostale zveste svojim materam 
oziroma glasu, ki jim govori, da bodo sprožile zavist, če bodo presegle materin svet 
(94). 
Težave pri diferenciaciji od izvorne družine in matere lahko povzročajo tudi 
nefunkcionalne oblike povezanosti posameznika z izvorno družino, naj gre za zlitje, kjer 
posameznik ostaja povezan na račun svoje lastne identitete, ki je ni imel časa 
izoblikovati, ali za prezgodnjo prekinitev stila, ki mlademu odraslemu prehitro odvzame 
čustveno podporo družine. Prvi bodo trpeli zaradi odnosov, v katerih bodo naredili vse, 
da v njih ostanejo in zadovoljijo partnerja. Vendar v odnosu ne bodo mogli biti pristno 
zaradi sebe. Njihove težave so zlasti odnosi z veliko mero racionalizacije, minimiziranja 
težav in čustev ter morda cinizma, v katerih bodo hrepeneli po toplini in stiku (58–59). 
Vse to onemogoča, da bi se posameznica diferencirala od primarne družine in se hkrati 
razmejila od čutenj in potreb drugih (Bowen 1974), kar otežuje kakovostno in uspešno 
razreševanje psihosocialnih vidikov lastne identitete (Garbarino idr. 1995, 311). Hkrati 
je nižja raven diferenciacije povezana s tesnobno in izogibajočo navezanostjo (Thorberg 
in Lyvers 2006), nasprotno pa je varna navezanost povezana z večjo sposobnostjo 
diferenciacije (Timm in Keiley 2011), varno navezani posamezniki pa imajo večjo 
sposobnost regulacije težkih emocij, kamor spada tudi jeza. Ženske, ki so se 
osamosvojile in v krogu prijateljic spoznale, do kakšne mere so zapletene v začarane 
kroge negativne identifikacije z materjo, bodo nato res lahko prekinile tok posnemanja 
in negativne učinke identifikacije ter razvile svoje prave sposobnosti in moč, da  
življenje odgovorno vzamejo v svoje roke (Kompan Erzar 2003, 100). 
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4.1.4 Odrasla ženska 
Odraslost oziroma mlada odraslost je obdobje, ko hčerka odide od doma in si uspe 
izgraditi identiteto do takšne mere, da se izšola, si izbere poklic in sprejme odgovornost 
za lastni čustveno in finančno neodvisnost, ki pomenita diferenciacijo sebe od izvirne 
družine, razvoj intimne povezanosti z vrstniki ter zagotovitev lastnega finančnega in 
poklicnega preživetja. Če je znamenje funkcionalnosti telesni odhod od doma, je vstop 
v odnose čustveni odhod od doma (Carter in McGoldrick 1988; Kompan Erzar 2003, 
13,54) To je torej obdobje, ko se hčerka odmakne od doma in matere ter izbira, kaj si 
želi iz primarne družine vzeti s seboj. Težave nastanejo pri pojavu izjemno nezdravih in 
nefunkcionalnih oblik povezanosti med posameznikom in izvorno družino, kot so 
trikotniška navezava (zmanjševanje tesnobe in konflikta med partnerji z »uporabo« 
otroka), omreženje otroka (pomešane vloge med starši in otrokom) in nasilna prekinitev 
stika (prekinitev stika med starši in otrokom, ki otroku onemogoča oporo pri odhodu v 
svet) (Carter in McGoldrick 1988). Tovrstne navezave posamezniku onemogočajo, da 
bi se samostojno razvijal naprej ter se diferenciral od doma, staršev in družine. 
Ohranjajo ga v čutenjih nesposobnosti, tesnobe, nepredvidljivosti in strahu (Kompan 
Erzar 2003). Starši naj bi v tem obdobju mlade odrasle predvsem opogumljali. Izsledki 
raziskav kažejo, da mati hčerki nudi oporo v življenjskih prehodih (Harrigan in Miller-
Ott 2013, 129), medtem ko je za hčerko hkrati nujno in izredno pomembno, da jo mati 
sprejme kot odraslo osebo z lastnimi vrednotami in cilji (Kompan Erzar in Poljanec 
2009, 140). 
Mati ima tudi v življenju mlade odrasle hčerke izjemno moč, zato je njeno mnenje za 
hčerko izredno pomembno. V njunem odnosu se lahko zelo hitro vzbudi jeza, saj že 
najmanjši odzivi, pogledi ali komentarji povzročijo bolečino (Tannen 2006, 160). 
Hčerka in mati večno ostajata v ciklu odvisnosti in neodvisnosti. Le če ima hčerka 
mater, ki se zaveda njenih potreb po stiku in samostojnosti, ki ji pokaže, da spoštuje 
njeno samostojnost, in ki ji je na voljo, ko jo hčerka potrebuje, ji ne bo potrebno 
žrtvovati sebe ali odnosa za uspešno osamosvojitev in hkratno nadaljnjo povezanost z 
materjo. Mati nosi odgovornost za izbrani način kominukacije s hčerko, njeni popolna 
odprtost ter nezaželena podpora in nasveti pa med njima ustvarjajo razdaljo namesto 
bližine (Harrigan in Miller-Ott 2013, 129). 
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4.2 Razlike med spoloma 
»Moška resničnost je kot gora, ki jo skozi tisočletja komaj opazno spodkopavajo 
ledeniki, vreme in tektonski premiki v zemlji; ženska resničnost pa je bolj podobna 
vremenu, ker se nenehno spreminja in jo je težko napovedati.« (Brizendine 2007, 23) 
4.2.1 Hormoni in razlike pred rojstvom 
Razlike med deklicami in dečki so prisotne že veliko pred rojstvom. Testisi se 
izoblikujejo pri približno 7 tednih nosečnosti in začnejo proizvajati testosteron, kar 
močno vpliva na plod  (Hines 2010, 448). Testosteron pri nekaterih sesalcih, 
primerljivih s človekom, preko receptorjev v možganih vpliva na celično poliferacijo, 
celično smrt, anatomsko povezljivost, razvejanje dendritov in podobno, s čimer 
povzroči spremembe v strukturi in delovanju možganov ter med drugim vpliva tudi na 
velikost hipotalamusa, amigdale in hipokampusa, možganskih predelov, ki so osnova za 
spolno vedenje, agresivnost, spomin in učenje (Arnold in Gorski 1984). V raziskavah 
različnih primatov ugotavljajo, da pri zarodkih zgodnja prisotnost testosterona in iz 
testosterona izhajajočih hormonov kasneje močno vpliva na njihovo življenje (Hines 
2010). 
Izsledki raziskav kažejo, da imajo deklice z genetsko pogojeno nenavadno visoko 
koncentracijo testosterona pred rojstvom (angl. classic congenital adrenal hyperplasia, 
CAH) bolj tipično moški način igranja (Berenbaum in Hines 1992; Dittmann idr. 1990; 
Hall idr. 2004, 423), manjšo zmožnost empatije (Mathews idr. 2009), večjo nagnjenost 
k telesni agresivnosti (Pasterski idr. 2007; Mathews idr. 2009), boljše motorične 
sposobnosti in kognitivne sposobnosti, ki so bolj značilne za moške (ženske s 
hormonsko motnjo so bile npr. bolj uspešne pri metanju žoge in puščic v tarčo, kar je 
sicerbolj moška lastnost (Hines idr. 2003) ne glede na mišično moč (Collaer idr. 2009). 
Povišana mera testosterona v plodovnici pred rojstvom tako pri deklicah kot pri dečkih 
vpliva na kasnejšo manjšo zmožnost empatije (Chapman idr. 2006). Otroci mater, ki so 
v nosečnosti jemale androgeni progestin, kasneje kažejo večjo nagnjenost k tipično 
moškim aktivnostim in izbiri igrač, medtem ko za otroke mater, ki so med nosečnostjo 
morale jemati antiandrogene progestine, velja obratno (Ehrhardt, Grisanti in Meyer-
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Bahlburg 1977; Ehrhardt in Money 1967). Vpliv testosterona se odraža tudi v kasnejših 
razlikah v temperamentu, občutljivosti na socialne dražljaje in kognitivnih procesih 
(McIntyre in Edwards 2009). Hormoni na možgane žensk vplivajo tako močno, da 
oblikujejo njihove vrednote in želje, kar se lahko iz dneva v dan izrazito razlikuje. 
Ženske navzočnost hormonov čutijo vse življenje (Brizendine 2007, 23). 
4.2.2 Razlike v vedenju 
V raziskavah ugotavljajo, da je pri deklicah verjetnost, da preživijo porod, tveganje 
poškodb ob rojstvu pa je manjše (McGoldrick 1988, 31). Deklice so ob rojstvu tudi bolj 
občutljive na okus, dotik in vonj (Maccoby in Jacklin 1974). Močneje kot dečki se 
odzivajo na jok drugih dojenčkov že kmalu po rojstvu (McClure 2000). Razlike med 
deklicami in dečki v čustveni regulaciji in odzivnosti na socialne dražljaje so opazne že 
v prvem letu, pri čemer se deklice bolj kot dečki odzivajo na zvočne dražljaje in tudi 
dlje zadržujejo očesni stik (Hittelman in Dickes 1979; Osofsky in O’Connell 1977). 
Čeprav potrebujejo več časa, da predmet pritegne njihovo pozornost, pozornost ohranijo 
dlje (Maccoby in Jacklin 1974). Razlike v čustveni regulaciji se odražajo tudi v 
samotolažečem vedenju, ki ga deklice uporabljajo, ko so razburjene (Brazelton, 
Koslowsky in Main 1974). Hkrati so čustveno bolj stabilne od dečkov, manj jokajo in 
so manj razdražljive ter se tudi manj mrščijo in več smejejo (Call 1978; Feldman, Brody 
in Miller 1980; Phillips, King in DuBois 1978; Osofsky in O’Connell 1977). 
Tudi govor razvijejo deklice prej kot dečki ter imajo pri letu in pol več besednega 
zaklada kot dečki enake starosti (Kimura 2000; Hyde in Linn 1988). Deklice ob tem raje 
izberejo vedenja, ki ne bodo ogrožala odnosa z materjo (Folden Palmer 2001, 46). Tudi 
kasneje, od treh let naprej, so za deklice odnosi izjemno pomembni (Brizendine 
2007,40), saj izsledki raziskav kažejo, da se ne želijo zapletati v spore (Brizendine 
2007; Tannen 1990). Najraje se igrajo igre, v katerih vzpostavljajo medsebojne odnose 
in za nekoga skrbijo (Brizendine 2007,43). Stereotipna izbira igrač in iger naj bi po 
določenih raziskavah ne bila le rezultat socializacije. V poskusu z opičjimi mladiči 
ugotavljajo, da se samčki raje igrajo z vsem, kar ima kolesa, medtem ko se samičke raje 
igrajo s plišastimi igračkami (Hassett, Siebert in Wallen 2008). Ob odsotnosti estrogena 
se pri mladičih ženskega spola ne razvije zanimanje za mladiče v odraslosti, kar morda 
kaže na biološko pogojenost tovrstnega vedenja (Wallen 2005; Brizendine 2007). 
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4.2.3 Razlike v možganih 
»Ženski možgani imajo nekaj neverjetnih in edinstvenih sposobnosti – govorno 
spretnost, zmožnost globokega povezovanja v prijateljstvu, skoraj jasnovidno 
sposobnost razbiranja čustev in razpoloženj iz izraza na obrazu ali barve glasu ter 
nadarjenost za pomirjanje sporov.« (Brizendine 2007, 28) 
• Amigdala – del limbičnega dela možganov, ki sodeluje pri ovrednotenju 
senzoričnih izkušenj kot poglavitnih ali nepoglavitnih – je pri ženskah manjša 
(Coan 2008, 245), a se na čustvene izraze aktivira prej kot pri moških (Hamann 
2005, 288). V raziskavah ugotavljajo določene razlike v sestavi možganov. Pri 
posameznikih s hormonsko motnjo (CAH) opažamo razlike v velikosti in 
delovanju amigdale; tako pri dečkih kot tudi pri deklicah s CAH je bila amigdala 
manjša (Merke idr. 2003). Pri deklicah je bilo prisotno tudi povečano delovanje 
oziroma vzdraženje amigdale v povezavi z negativno obrazno mimiko, po čemer 
lahko deklice primerjamo z zdravimi dečki (Ernst idr. 2007). Amigdala je tudi 
središče za strah, jezo in agresivnost. Ženske ta čutenja obdelujejo drugače kot 
moški, saj je pri ženskah njihova amigdala manjša, nadzorno središče, 
prefrontalna skorja pa večja (Brizendine 2007, 144). 
• Orbitofrontalna regija, ki je vključena v čustveno regulacijo, je večja pri 
ženskah. Ženske tako bolj uspešno prepoznavajo čustva na obrazu, zlasti strah in 
žalost. Na negativna čustva so torej bolj občutljive kot moški (Williams idr. 
2009, 257). 
• Možanske strukture, odgovorne za kratkoročni spomin, so pri moških in 
ženskah različne, saj imajo ženske večji delovni spomin kot moški in tudi lahko 
opravljajo več nalog hkrati, za kar je potrebna aktivacija obeh možganskih 
polobel (Speck idr. 2000, 2581). 
• Hipokampus podpira oblikovanje, shranjevanje in zapisovanje povezav med 
notranjimi stanji in zunanjimi dražljaji iz okolice (Coan 2008, 245). Omogoča 
občutek za sebe in skozi čas (Kompan Erzar 2006, 124) ter je glavno središče za 
čustva in shranjevanje spominov (Brizendine 2007). Ženske naj bi si bolj 
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zapomnile podrobnosti (vonj, vreme, prisotne osebe), saj imajo večji 
hipokampus (Brizendine 2007, 143), ki shranjuje podrobnosti v zvezi s stresno 
situacijo. Bolj čustveno nabit je dogodek, več podrobnosti bo hipokampus 
označil za shranjevanje v spomin (Phelps 2004, 198). 
• Možganske strukture, ki so odgovorne za kratkoročni spomin, se pri 
ženskah in moških pomembno razlikujejo. Ženske lahko naenkrat obdržijo več 
besednih informacij kot moški in tudi hkrati opravljajo več nalog, saj se tedaj 
aktivirata obe možganski polobli. Obe polobli in možgansko deblo se aktivirajo 
tudi ob odzivu na čustvene izkušnje, medtem ko moški za to uporabljajo le eno 
možgansko poloblo (Wager idr. 2003, 513). 
• Prednja cingularna skorja, področje, ki je ključno za predvidevanje, 
presojanje in nadzor nad negativnimi čutenji (Butler idr. 2005), je pri ženskah 
večja in se tudi hitreje aktivira. Zrcalni nevroni, odgovorni za čustveno 
zrcaljenje, se pri odrasli ženski aktivirajo hitreje kot pri moškem. Ženske tudi 
izjemno dobro obvladajo čustveno zrcaljenje in resnično čutijo bolečino drugih 
(Singer idr. 2004). 
• V možganskih središčih za govor in sluh imajo ženske za 11 % več nevronov 
kot moški (Knaus idr. 2006; Plante idr. 2006; Wager  idr. 2003; Witelson 1995). 
• Moški in ženske uporabljajo različne dele možganov, krogotoke, za jezik, 
obdelavo izkušenj in problemov ter shranjevanje močnih čustev (Brizendine 
2007). 
• V najstniških letih možgane deklic preplavi estrogen, ki povzroči, da se začnejo 
intenzivno posvečati svojim čustvom in komunikaciji, medtem ko se pri dečkih 
prične izločati testosteron, ki spodbuja doseganje ciljev in usmerjenost k 
dosežkom (Brizendine 2007). 
4.2.4 Socialna pogojenost in izkušnje 
Možganske razlike med spoloma niso le rezultat prirojenih razlik, ampak tudi 
posameznikovega vedenja in njegovih življenskih izkušenj. To velja tako za razlike v 
delovanju možganov kot tudi za razlike v njihovi strukturi (Hines 2011). Izsledki 
nevroznanstvenih raziskav namreč pričajo o plastičnosti in izjemni občutljivosti 
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možganov na spremembe (Gilbert, Li in Piech 2009; Maguire, Woollett in Spiers 2006;  
Merzenich 2001, 2013; Ming in Song 2005; Weinberger 2004), kar pomeni, da so 
telesne spremembe v možganih in nastanek novih nevronskih poti popolnoma mogoči 
tudi v odraslem življenju, spremembe pa se zgodijo na osnovi izkušenj. Za možgane so 
namreč značilna kritična obdobja rasti, ki so genetsko programirana obdobja rasti točno 
določenih možganskih povezav kot odgovor na specifično stimulacijo. Ko se to obdobje 
konča, so spremembe težje izvedljive (Bergant 2012, 55), a nikakor ne nemogoče. 
Razlike med spoloma in značilnosti, ki opredeljujejo moškost in ženskost, so močno 
družbeno podkrepljene. Maccoby (2000, 398) namreč piše, da se moškost ali ženskost 
že od malega utrjuje s sprejemanjem ustreznih načinov vedenja ali z zavračanjem 
neustreznih načinov vedenja. Starši se tudi drugače obnašajo do deklic in se z njimi bolj 
čustveno zbližajo, medtem ko se s fantki igrajo na bolj grob način (399). Eagly, Wood, 
in Johannesen-Schmidt (2004) si tovrstno stereotipno obravnavanje spolov razlagajo z 
potrebo po ohranitvi človeške vrste in družbe kot take. Biološke razlike med spoloma 
povzročajo prevzemanje določenih vlog s strani obeh spolov; ženske, ki so biološko 
sposobne rojevati in dojiti otroke, so z dela odsotne pogosteje kot moški, ki naj bi bili v 
tem času bili sposobni poskrbeti za družino. Biološki procesi, vključno s hormonskimi 
spremembami ter razlikami med moškimi in ženskami, naj bi bili razlog, ki vsakega od 
dveh usmerjajo v tisto vlogo, ki je zanj lažja. Tudi vključitev v vrstniške skupine je 
pomemben dejavnik, ki vpliva na utrditev otrokovega dojemanja spola. Vstop v 
določeno skupino pomeni tudi sposobnost razumevanja, kaj ta skupina obsega in kakšna 
so njena pravila. Otroci že pri 36 mesecih kažejo večjo željo oziroma nagnjenost k 
druženju in igranju z istospolnimi vrstniki (Grace, David in Ryan 2008). Grace, David 
in Ryan (2008) pravijo, da je vključevanje v določeno skupino v smislu biti ženska ali 
biti moški tudi integracija določenih značilnosti te kategorije v definicijo samih sebe 
oziroma svojega jaza. To dodatno vpliva na dojemanje sebe, saj lastno dojemanje 
temelji tudi na posameznikovem dojemanju in definiciji skupine kot take. Spol ne 
vpliva samo na okolje, ampak tudi obratno; tudi način, kako posameznik ponotranji 
sporočila iz okolja, je močno odvisen od spola (Fonagy idr. 2002). 
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4.3 Iniciativa 
Razvoj človeka ter prilagajanje in spreminjanje so vgrajeni v družbeni sistem (Bandura 
2006, 164). Ta nenehno teži k zadovoljevanju različnih potreb, ki segajo od povsem 
fizioloških potreb do višjih, psiholoških in kognitivnih ter transcendentalnih potreb 
(Maslow 1934). Za to jih moramo najprej ustrezno prepoznavati, kar je v odraslosti 
zaradi zgodnjih izkušenj z osebami navezanosti lahko problematično (Kompan Erzar 
2003, 190; Kramer in Pascual – Leone 2016, 327), ter zaupati v lastno sposobnost 
doseganja in dokončanja različnih nalog in ciljev ter uresničitev svojih želja. Pri tem gre 
za izkušnjo posameznika, da lahko s svojimi namerami in dejanji vpliva na okolje in 
odnose ter v drugih spodbudi odziv. Ta izkušnja dejanja in posledice je skupna 
definiciji občutka samoučinkovitosti (angl. self-agency) v različnih disciplinah (Knox 
2011, 28). Iniciativo torej v naši raziskavi razumemo kot samoučinkovitost, tj. občutek 
posameznika, da je sposoben, da mu lahko uspe, da se v svetu znajde in da tudi poišče 
pomoč, ko jo potrebuje, ter da s spoznavanjem in priznavanjem lastnih potreb gradi 
drugačne odnose (Kompan Erzar 2003, 191) in življenjske okoliščine. Bistvena 
komponenta iniciativnosti je tudi asertivnost, ki se kaže tudi z ustreznim izražanjem 
občutij, mnenj in meja glede na pravice in meje drugih (Pfafman 2017, 1). V 
nadaljevanju predstavljamo pomembnost navezanosti in regulacije emocij pri razvoju 
iniciativnosti ter razlagamo, kakšno vlogo ima pri tem jeza. 
4.3.1 Iniciativa, navezanost in regulacija emocij 
Izsledki raziskav kažejo, da razvoj samoučinkovitosti in iniciative korenini v afektivnih 
relacijskih izkušnjah (Knox 2011, 188). Beebe in sodelavci (2012) navajajo uničujoče 
učinke neuglašenosti matere na otroka na otrokov psihološki in emocionalni razvoj, saj 
sta prav regulacija afekta in sposobnost staršev, da otroka čutijo in razumejo njegovo 
delovanje in potrebe, temelj, na katerem gradi občutek zase, ter temelj njegove 
samoučinkovitosti in iniciative. Da otrok prične raziskovati in si upa oddaljiti od 
matere, potrebuje varno »bazo«, kamor se ob morebitni stiski lahko vrne (Ainsworth 
idr. 1978). Tako se lahko posveti raziskovanju in lastni iniciativi. Ključnega pomena, da  
ohrani iniciativnost in razvije notranje delovne modele o sebi kot sposobnem doseganja 
sprememb in sledenja svojim potrebam, je materina sposobnost odzivnosti in 
občutljivosti na njegove signale, njena sposobnost sodelovanja z otrokom, telesna in 
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čustvena dostopnost ter sposobnost sprejemanja otrokovih potreb. Dovolj občutljiva 
mati otroku zagotavlja varno bazo, saj z njim ostane v stiku, dokler se otrok ne čuti 
dovolj pogumnega za nadaljno iniciativo. Materino sodelovanje z otrokom pomeni 
prilagajanje otrokovemu ritmu in intenzivosti pri različnih dejavnostih. Dovolj čustveno 
dostopna mati je pozorna na svojega otroka in pripravljena na odziv, sprejemanje otroka 
pa kaže s splošno naklonjenostjo, tudi ko izraža negativne občutke ali neodobravanje 
(Erzar in Kompan Erzar 2011, 79–91). Izjemno pomembno je tudi sodelovanje med 
starši in otrokom, saj v otroku krepi sposobnost svobodnega odločanja, da se odloča v 
varnih okvirih (174). V takem primeru posameznik razvije notranji delovni model o 
samem sebi kot o sposobnem ustrezne iniciativnosti, saj se bo zaradi pozitivnih izkušenj 
s starši počutil vreden ljubezni in podprt  v svojem delovanju. Znal bo prepoznati in 
upoštevati lastne potrebe, saj jih bo doživljal kot pomembne (Mikulincer in Shaver 
2007). Nasprotno pa notranji delovni model zavračajočih staršev razvija notranje 
delovne modele, v katerih starši njegovo iniciativnost zavračajo, medtem ko sam ni 
vreden ljubezni (Erzar in Kompan Erzar 2011, 103). Notranji delovni modeli ne kažejo 
neposrednih izkušenj. Ker procesiranje informacij v možganih poteka z izbiranjem in 
izločanjem pomembnih podrobnosti, Bowlby domneva, da se to lahko dogaja tudi z 
neprijetnimi čutenji in izkušnjami, kar imenuje obrambno izključevanje (Bowlby 1982, 
45). Možna posledica je neusklajenost otrokovih notranjih delovnih modelov z 
realnostjo. Ta se v odraslosti lahko kaže v občutjih nemoči, strahu in osamljenosti, ki 
izhajajo iz občutka, da jim nihče ne bo pomagal, in s tem preprečujejo iniciativo. 
Posledica neusklajenosti notranjih delovnih modelov z realnostjo, ki jo otroku 
prikazujejo starši – da so vedno skrbeli zanj in mu bili v oporo – je občutek 
nesposobnosti lastne presoje in ugasnjena iniciativa, saj si posameznik ne upa tvegati in 
slediti lastni presoji in potrebam (Erzar in Kompan Erzar 2011, 104–106).  Bistvena 
dinamika, ki spremlja razvoj iniciativnosti, je dinamika sramu in jeze. 
• Iniciativa, sram in jeza 
V prvem letu starosti se aktivira vedenje, ki je temelj za usmerjanje vedenja glede na 
namen ali cilj (Bowlby 1982, 265–268). Otrok postaja vse bolj radoveden, se giblje, si 
ustvarja prostor, si zastavlja cilje in načrtuje. To obdobje razdelimo na faze. V zgodnji 
fazi otrok shodi z obojestranskim navdušenjem matere in otroka, ko otrok naredi prve 
korake. Faza raziskovanja je obdobje, ko starši otroku začnejo postavljati meje. Ko mu 
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preprečijo nadaljno dejavnost, otrok doživlja, da ga ne zrcalijo več, zato postane ranljiv, 
nemočen, osamljen in pozornost poskuša odvrniti od sebterin se skriti. Pri tem je 
ključnega pomena, da mati ostane uglašena na otroka, ga uspe razumeti in regulirati 
njegov afekt sramu (Kompan Erzar 2003, 128). Na to, kako se uspe odzvati, vplivajo 
njene lastne želje, prepričanja, predsodki in občutek za iniciativo, torej vsebine, ki se jih 
v polnosti ne zaveda (Erzar in Kompan Erzar 2011, 83). Sram ima v razvoju regulacije 
emocij bistveno mesto. Je izrazito negativna emocija, a jo otrok občuti v pozitivnem 
stanju veselja in navdušenja, medtem ko blokada sramu povzroči hiter prehod v stanje 
nizkega vzdraženja oziroma pasivnosti (Schore 1994). Če so starši sposobni z otrokom 
ponovno vzpostaviti stik, sram postane znak oziroma signal, da se je v okolju zgodilo 
nekaj, zaradi česar mora otrok spremeniti svoje delovanje ter da je z njim vse v redu. Če 
je meja, ki jo postavijo starši, povezana z jezo, se otrokovo vzdraženje dodatno poveča. 
Ker je njegova iniciativa trčila ob posmeh, se počuti zavrnjenega in zaničevanega 
(Kompan Erzar 2003, 130). V tem primeru ne občuti sramu, ampak bes in frustracijo. 
Občutek ima, da je z njim nekaj narobe, zato ne zmore več razlikovati med seboj in 
svojim vedenjem ter hkrati ne ve, kako naj ponovno vzpostavi stik z materjo oziroma 
pomembnim drugim. Nekaj časa sicer še poskuša slediti svoji iniciativi, a v določenem 
trenutku zaradi nezmožnosti obvladovanja svojih čutenj preneha, da lahko ohrani stik z 
materjo oziroma osebo navezanosti. S tem sta njegovi iniciativa in spontanost zakopani 
(Schore 1994). Iniciativnost bo tudi v odraslem življenju vedno povezana z 
neobvladljivim besom, saj v otroštvu ni dobil »ključa«, po katerem naj bi razumel 
okolje, in se je zato naučil, da se mu izogiba in vanj ne posega. Da ohrani stik s starši, 
začne dojemati sebe kot slabega, da le obdrži nekoga, ki ga bo zavaroval (130–131). Če 
v trenutku, ko starši zaustavijo otrokovo iniciativo, niso zmožni regulirati njegove 
nemoči in negotovosti, bo otrok tudi kasneje v življenju nezmožen obvladati in 
regulirati nemoč in obup. Mati, ki uspe otroka umiriti, mu po ponovni vzpostavitvi stika 
dá vedeti, da mora ustaviti samo svojo dejavnost in ne celotnega življenja. Če bo otroka 
zaničevala, ga bo odrezala od pozitivnih čustev in mu onemogočila, da bi preko tega 
čutenja prepoznal meje in ohranil iniciativnost znotraj zanj varnih razsežnosti (133). 
Otrok v tem primeru ostane povsem pasiven, medtem ko telo na drugi strani zahteva 
telesno aktivnost, ki v nobenem primeru ne more biti konstruktivna (Schore 1994). Pri 
jezi gre pogosto za obrambni mehanizem ali afektivni psihični konstrukt, ki prekriva 
sram in občutja osamljenosti. Pozameznik v sistemu sprejme določene vloge, ki jih je 
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sprejel, da je lahko ohranil stik s pomembnimi drugimi. Jeza je v tem primeru lahko 
značajska obramba, ki lahko hkrati odraža globlje potrebe, ki niso bile zadovoljene in ki 
so povzročile občutke osramočenosti, osamljenosti, neprimernosti in bolečine (Kompan 
Erzar 2003, 135). Prav funkcionalna jeza, ki ne vsebuje sovražnosti, ampak je 
dobronamerna in temelji na priznanju lastnih potreb in korekciji odnosov, pa prinaša 
možnost za samopotrditev in usklajevanje v medosebnih odnosih (Butler 2018, 821 – 
822). Preoblikovanje in razdelava tako pripeljeta do globljih notranjih psihičnih struktur 
in nezavednih dinamik ter sta začetna točka ponovne vzpostavitve oziroma 
preusmeritve iniciativnosti posameznika v bolj konstruktivne cilje. 
4.3.2 Iniciativa pri ženskah 
Iniciativnost je povezana z osebnim in sociokulturnim kontekstom, v katerem 
posameznik živi (Cartwright, Gibson in Read 2018). Slednji za ženske vključuje več 
stresnih dogodkov, manj družbene moči, večjo podvrženost različnim zlorabam v 
otroštvu in odraslosti, manjši zaslužek, zahtevnejšo ohranitev službe in prevzemanje več 
domačih odgovornosti (Nolen Hoeksema 2001). Raziskave kažejo, da ženske, ki so 
iniciativne in uspešne v poklicih,  »namenjenih« moškemu spolu, pogosto ocenjujejo 
kot neprijetne in sovražne v medosebnih odnosih (Heilman in Okimoto 2007, 85; 
Heilman idr. 2004, 426) ne le moški, ampak tudi ženske (Parks-Stamm idr. 2008, 245). 
Tovrstne negativne reakcije so posledica prepričanja, da so takšne ženske osredotočene 
samo nase, s čimer nasprotujejo ženski naravni težnji po negovanju (Heilman idr. 2004, 
426). Ženske naj bi bile tudi biološko bolj občutljive na stres (Parker in Brotchie 2010), 
zato imajo manj občutka samoučinkovitosti in iniciativnosti (Nolen-Hoeksema 2001), 
hkrati pa so tudi bolj neodločne od moških (LoCascio idr. 2013, 144). V raziskavi, ki so 
jo izvedli Passanisi in sodelavci (2015), so imele ženske nižjo samopodobo ter občutile 
višjo stopnjo sramu od moških. Prav sram pa močno onemogoča izpostavljanje in 
iniciativnost posameznika. V raziskavah ugotavljajo, da je depresivnost bolj verjetna za 
ženske kot za moške (Kessler 2006, 22), ter je povezana z izgubo motivacije, 
samoučinkovitosti in iniciativnosti (Cartwright, Gibson in Read 2018, 73), medtem ko z 
depresijo povezujejo zadrževanje in neizražanje jeze (Thomas in Atakan 1993, 129) ter 
stalno in zelo intenzivno jezo (Simon in Lively 2010, 1546), ki sta v splošnem 
neučinkovita načina regulacije jeze. To nakazuje, da ima verjetno tudi jeza določeno 
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mesto v razvoju iniciativnosti. Samoučinkovitost in iniciativa sta povezani z upanjem, 
zato posamezniki, ki imajo več upanja,  razmišljajo bolj pozitivno, si zastavljajo več 
ciljev in jih več tudi dosežejo (Cartwright, Gibson in Read 2018, 73–74). Iniciativnost 
in sposobnost za spremembe sta glede na omenjene dejavnike zlasti problematični pri 
ženskah, ki zato težko konceptualizirajo, da jim določene stvari pripadajo. Tu merimo 
ne le na občutje sposobnosti doseganja cilja, ampak da jim doseganje cilja in 
spremljajočih ugodnosti dejansko pripada. To je tudi bistvena komponenta iniciativnosti 
in samoučinkovitosti (Mishra in Tripathi 2011, 59). 
4.4 Zadovoljstvo z življenjem, navezanost in ženske 
Subjektivno zadovoljstvo z življenjem je ena izmed komponent globalnega 
subjektivnega blagostanja (Musek in Avsec 2002, 308). Je njegova kognitivna 
komponenta, ki jo lahko imenujemo tudi globalna ocena zadovoljstva z življenjem 
(Pavot idr. 1991). Ocena zadovoljstva z življenjem ni toliko odvisna od 
posameznikovega trenutnega emocionalnega stanja, ampak bolj zadeva splošen pogled 
na lastno zadovoljstvo. Slednje nikakor ne pomeni, da je globalna ocena zadovoljstva z 
življenjem povsem neodvisna od čustvovanja. Shin in Johnson (1978, 478) zadovoljstvo 
z življenjem opredeljujeta kot splošno oceno, ki jo v skladu z lastnimi merili 
posameznik pripiše kakovosti svojega življenja. To ustreza številnim teorijam emocij 
(Gross 2007; Lazarus 1991; Mikulincer in Shaver 2007), po katerih za posameznika 
niso pomembne le zunanje okoliščine in dogodki v življenju, ampak tudi njihovo 
subjektivno dojemanje. Posameznik torej dojema dogodke kot stresne in nevarne ne 
samo glede na dejansko stanje, temveč tudi glede na pričakovane morebitne negativne 
posledice zanj. Pri tem imajo pomembno vlogo strategije navezanosti in regulacije 
afekta imajo. Izjemno pomembna so razmišljanja, ki jih vzdržujejo posamezniki in ki 
spodbudijo strah oziroma grožnjo ter aktivirajo sistem navezanosti. 
Varno navezani naj bi tako bili v življenju bolj zadovoljni, saj čustvena stanja dojemajo 
kot manj nevarna in jim povzročajo manj nelagodja zaradi njihovega pozitivnega 
odnosa do sebe in do zunanjega sveta (Cassidy 2000, 115). Raziskave kažejo, da odrasli 
v srednji in pozni starosti na lestvici zadovoljstva z življenjem (SWLS) navajajo srednjo 
stopnjo zadovoljstva v življenju (George 1991, 304). Različne raziskave o stopnji 
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zadovoljstva v življenju mladih odraslih kažejo, da se njihovo duševno zdravje v 
obdobju prehoda v odraslost izboljšuje (Galambos, Barker in Krahn 2006, 359; 
Galambos in Krahn 2008, 22). Raziskave Arnetta kažejo visoko stopnjo zadovoljstva v 
življenju in optimizma mladih odraslih (Arnett 2007). Finančna in osebna neodvisnost, 
stabilna partnerska zveza, sposobnost ustreznega nadzora nad čutenji (regulacija čutenj) 
in sposobnost finančnega podpiranja lastne družine so dejavniki, ki so najbolj povezani 
z zadovoljstvom z življenjem (Kins in Beyers 2010, 771). V raziskavah ugotavljajo tudi 
povezanost pozitivnih čutenj in zadovoljstva z življenjem (Franke, Huebner in Hills 
2017, 1088; Nabi in Rizvi 2015, 183), saj naj bi pozitivna čustva močno spodbujala 
hvaležnost (Chih-Che 2019, 1). Pomembno vlogo ima tudi časovna umestitev 
pomembnih življenjskih dogodkov, na primer pravočasni odhod od doma in iskanje 
neodvisnosti (Galambos in Krahn 2008, 23). Starc in Zabukovec (2013, 18) dokazujeta, 
da posamezniki pogosteje obžalujejo opustitve dejanj kot dejanja. Težje se torej 
sprijaznijo z zamujenimi priložnostmi in jih bolj obžalujejo kot sama dejanja (Gilovich 
in Medvec 1995, 385). Z zadovoljstvom z življenjem je pomembno povezana tudi želja 
po spremembi. Starc in Zabukovec (2013) namreč ugotavljata, da so tisti, ki si v 
odnosih želijo spremembe, z življenjem bistveno manj zadovoljni, medtem ko na primer 
želja po spremembi izobrazbe, sicer pogosto navedena v odgovorih, z nezadovoljstvom 
ni pomembno povezana (18).  
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5. RELACIJSKA DRUŽINSKA TERAPIJA 
Izvorni avtor inovativnega integriranega modela relacijske družinske terapije je 
Christian Gostečnik (2004, 2011, 2013, 2017). Relacijska družinska paradigma je v 
osnovi psiho-organska paradigma, osredotočena na razumevanje posameznika, a je v 
osnovi vedno tudi del družinskega sistema. Paradigma je integracija relacijskega modela 
(Mitchell 2000, 2002) z interpersonalno (Cummings in Davies 2010), sistemsko 
(MacFarlane 2004; Scharff 2006) in psiho-biološko dinamiko (Fonagy idr. 2007; Schore 
2003). Relacijska družinska terapija je tako psiho-biološka paradigma, ki združuje 
razumevanje posameznika na intrapsihični, medosebni in sistemski ravni, saj ga vedno 
obravnava tudi kot del družinskega sistema. Opisane tri ravni doživljanja so osnovane 
na petih mehanizmih; projekcijsko-introjekcijski identifikaciji, temeljnem afektu, 
kompulzivnem ponavljanju, afektivnem psihičnem konstruktu in regulaciji afekta 
(Gostečnik 2017, 365). 
5.1 Osnove relacijske družinske terapije 
Relacijski spekter modela združuje interpersonalno psihoanalizo, objekt relacijsko 
teorijo in psihologijo jaza (Gostečnik 2017, 382). 
Temeljna vprašanja, ki si jih zastavlja psihologija jaza, so: 1) kako posameznik doživlja 
samega sebe in kako se je doživljal nekoč v povezavi s pomembnimi drugimi, 2) kako 
ostanki teh navezav vplivajo na njegovo samopodobo in 3) kakšen temeljni afekt je 
povezan s posameznikovo samopodobo (Mitchell 1988; 2000). Po tej teoriji posameznik 
že zelo zgodaj izoblikuje občutek zase, ki pa je lahko izjemno izkrivljen (Kohut 1984; 
Winnicott 1984; 1988). Odnose v sedanjosti dojema preko svoje izkrivljene podobe, na 
druge pa se navezuje na način, preko katerega se je lahko navezal na pomembne druge v 
otroštvu, torej preko tistih čustvenih vsebin, na osnovi katerih je lahko vzpostavil stik z 
njimi (Bruschweiler-Stern idr. 2010). Prav te navezave, ki so vodilo sistema odnosov na 
osnovi mehanizma projekcijsko-introjekcijske identifikacije in kompulzivnega 
ponavljanja, skuša relacijska družinska terapija razdelati preko odkrivanja afektivnega 
psihičnega konstrukta, ki vodi posameznika v njegovem doživljanju in je lahko zanj in 
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za same odnose izjemno destruktiven (Gostečnik 2017, 365 – 366). Relacijska 
družinska terapija posamezniku z vzpostavitvijo varnega odnosa s terapevtom omogoči, 
da ponovno odkrije in razdela tiste dele sebe, ki jih je moral v zgodnjih odnosih zavreči 
ali zapostaviti, čeprav vplivajo in vodijo njegovo doživljanje in odnose (366 – 367). 
Objekt relacijska teorija (Fairbarn 1985) se osredotoča na vpliv zgodnjih objektov 
(pomembnih drugih), ki so se preko psiho-bioloških stanj, ki jih ustvarjajo zgodnji 
telesni stik z materjo ali osebo navezanosti, in mehanizma projekcijsko-introjekcijske 
identifikacije, ki omogoča ponotranjenje podob o drugih, vgradili v posameznikovo 
notranjepsihično strukturo in ustvarili njegov notranjepsihični svet. Posameznik bo na 
podlagi podobnih somatskih spominov oziroma afektov, ki se prebujajo v odnosih, 
drugega doživel kot nekoga iz preteklosti. Preko projekcijsko-introjekcijske 
identifikacije in kompulzivnega ponavljanja se bodo te vsebine iz intrapsihične ravni 
pozameznikovega doživljanja selile na medosebno in tudi sistemsko raven ter osebam 
oziroma objektom iz sedanjosti pripisoval lastnosti in afekte njegovih notranjepsihčnih 
podob pomembnih drugih. Regulacija afekta je tako osnovana na afektivnem psihičnem 
konstruktu, na katerega relacijska družinska terapija gleda kot na obrambo pred težkimi 
čutenji (Gostečnik 2017, 384 – 387). 
Interpersonalna psihoanaliza (Sullivan 1972) se osredotoča na raziskovanje interakcij 
med jazom in objektom na intrapsihičnem in interpersonalnem področju, ki jih poganja 
mehanizem projekcijsko-introjekcijske identifikacije in kompulzivnega ponavljanja. Pri 
tem ne gre za osredotočanje na jaz ali na objekt, ampak na afektivni prostor med njima, 
kjer se ustvarjajo specifični afekti, vedenja in dojemanja. Afektivni prostor med jazom 
in objektom je vedno zaznamovan z notranjepsihičnim doživljanjem, ki ga ima 
posameznik o sebi in drugih, in izvira iz primarnega odnosa med otrokom in 
pomembnimi drugimi. Čutenja, ki so posameznika takrat zanamovala, se kompulzivno 
ponavljajo v kasnejših odnosih. Relacijska družinska terapija skuša odkriti in 
zasledovati temeljni afekt, ki se odigrava v afektivnem prostoru med jazom in 
objektom, ter z njim povezane afektivne psihične konstrukte, ki usmerjajo 
posameznikovo življenje na intrapsihični, medosebni in sistemski ravni (Gostečnik 
2017, 390 – 393). 
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Relacijska družinska terapija posameznika razume kot del sistema, ki ga afektivno 
regulirajo sistemske (družinske), medosebne (partnerske) in intrapsihične 
(notranjepsihične vsebine, somatske vsebine inplicitnega spomina) dinamike. 
Mehanizma kompulzivnega ponavljanja in projekcijsko-introjekcijske identifikacije sta 
bistvena za razumevanje, kako posameznik dojema in občuti sebe in druge ter kako živi 
v odnosih. Terapevt najprej zasleduje težavo na sistemski ravni in jo na sistemski ravni 
poskuša razrešiti, če pa sta afekt in afektivni psihični konstrukt globlje narave, terapevt 
preide na razreševanje na interpersonalni ravni in šele nato intrapsihični ravni 
(Gostečnik 2017, 409). 
5.2 Temeljne premise relacijske družinske paradigme in jeza 
5.2.1 Kompulzivno ponavljanje 
Kompulzivno ponavljanje je mehanizem, ki ustvarja dinamiko, v kateri posameznik, par 
ali družina prisilno ponavljajo določene vsebine, konfliktne situacije, nezavedne 
somatske vsebine, travme in afekte ter s tem tudi odnose in modele vedenja na 
intrapsihični, medosebni in sistemski ravni. Kompulzivno ponavljanje je neločljivo 
povezano z mehanizmom projekcijsko-introjekcijske identifikacije, preko katerega 
posameznik vsebine, pretežke za predelavo, odcepi od sebe. Prav mehanizem 
kompulzivnega ponavljanja omogoči utrjevanje psiho-bioloških vsebin, ki so bile v 
osnovi del pošiljateljevega psiho-biološkega sistema. Ta dva procesa omogočata prenos 
temeljnih afektov in nezavednih psihosomatskih vsebin v drugega (Gostečnik 2017, 401 
– 404). Gre za nezavedni proces, ki posameznika žene k ponavljanju nezavednih vsebin, 
da bi nekoč bile razrešene (402). Pri tem se stalno ponavlja in obnavlja afektivni 
psihični konstrukt, ki je posameznika nekoč obvaroval prej težkimi vsebinami. S 
sedanjimi odnosi sicer nima nič skupnega, a se neposredno odzove na simpatično-
parasimpatični mehanizem, ki se je tedaj vzpostavil preko psihično-somatskih travm in 
doživetij. Tako se v novih odnosih kompulzivno vedno znova ponavljajo enake stvari, 
ki izvirajo v izvirni travmi (Repič 2008, 123). 
Relacijska družinska terapija se zato osredotoča na vprašanje, kateri afektivni psihični 
konstrukti se vedno znova pojavljajo v odnosih, ter jih skuša počasi in z veliko mero 
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empatije razgrajevati ter na njihovo mesto postavljati bolj funkcionalne oblike vedenja 
in čustvovanja, tudi in predvsem preko regulacije temeljega afekta, katerega 
disregulacija je pripeljala do tovrstnih zapletov (Gostečnik 2017, 366). To se zelo dobro 
kaže prav pri razdelovanju jeze in z jezo povezanih odzivov. Jeza je namreč pogosto 
povezana s potrebami in željami, ki so za posameznika ostale neuresničene ali celo 
kršene; v teh primerih se pojavita frustracija in jeza. Če posameznik ni v stiku z 
resničnim vzrokom, ki je povzročil vznik jeze, postane jezen in konflikten ter vzroke 
jeze vedno išče zunaj sebe. Tako lahko na primer vedno znova krivi in napada partnerja 
ter v njem išče razlog svoje nejevolje (Kompan Erzar 2003, 190–191). V relacijski 
družinski terapiji bi rekli, da vedno znova kompulzivno ponavlja afektivni psihični 
konstrukt, ki je v tem primeru obarvan z jezo, ter v partnerja oziroma drugega na 
podlagi valentnosti skuša premestiti lastne potlačene vsebine (Gostečnik 2017, 398). 
Zasledovanje in razgrajevanje vedenja, ki ga v tem primeru poganja jeza, ter 
individuacija čutenj v ozadju (nevrednosti, zavrženosti, strahu), bi lahko posamezniku 
omogočila, da se sooči z globokimi potlačenimi željami in potrebami ter z njimi 
povezanimi afekti ter sčasoma tudi z drugačno dinamiko v odnosih (396). 
5.2.2 Projekcijsko-introjekcijska identifikacija 
Projekcijsko-introjekcijska identifikacija je mehanizem, ki ga je opredelila Melanie 
Klein (1962), ko je želela opisati in razložiti notranje psihično doživljanje otroka. 
Dopolnili so ga Ogden (1990) in Scharff (1998; 1992; 2010; Scharff in Scharff 2000, 
2006) . V osnovi gre za mehanizem premestitve težkih vsebin in občutij ter vidikov 
sebe, ki jih posameznik ni zmožen predelati, v drugega (romantičnega partnerja ali 
drugo osebo navezanosti). Težke vsebine se posamezniku začnejo prebujati v odnosu z 
drugim na podlagi valentnosti (Gostečnik 2017, 399 – 400). To pomeni, da pošiljatelj ne 
pošilja naslovniku neznanih vsebin, ampak podobne vsebine naslovnik že nosi v sebi, 
sicer se z njimi preprosto ne bi identificiral. V prvi fazi gre za projekcijo oziroma 
pripisovanje odcepljenih, zanikanih delov sebe oziroma notranjepsihičnih vsebin, 
vidikov jaza ali objekta in somatskih vsebin v drugo osebo na podlagi valentnosti. Preko 
kompulzivnega ponavljanja projekcij oseba nato sprejme projicirano vsebino, se z njo 
identificira in se v skadu s tem začne tudi odzivati (399). Pri tem mehanizmu je bistven 
prav zadnji del, introjekcijska identifikacija, saj omogoča premestitev bolečih vsebin v 
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drugega. Če ima naslovnik pri tem slabo ali krhko samopodobo, je toliko bolj ranljiv za 
projekcije drugega in jih hitreje sprejme ter se začne obnašati v skladu z njimi. Ker 
otrok nima dokončno izoblikovane psihične strukture in samopodobe, je v tem primeru 
izjemno ranljiv. Temelj za razvoj psihične strukture posameznika je prav odnos med 
materjo in otrokom (Repič 2008, 116), zato  relacijska družinska terapija predpostavlja, 
da so odnosi bistveni dejavniki, ki vplivajo na razvoj posameznikove psihične strukture. 
Projekcijsko-introjekcijska identifikacija omogoči, da starši na otroka prenesejo svoja 
lastna potlačena ali celo nezavedna čutenja; otrok postane identificirani »bolnik« 
družine, saj le na tak način sistem lahko ohranja homeostazo. Največkrat je razlog 
nenaslovljen zakonski konflikt, ki je za zakonca preveč boleč (Gostečnik 2017, 399). 
Bistvena funkcija projekcijsko-introjekcijske identifikacije je regulacija afekta (401). 
Mehanizem projekcijsko-introjekcijske identifikacije se odraža tudi v različnih načinih 
soočanja žensk z jezo. Dinamike obvladovanja jeze, ki jih opisujejo Cox in sodelavke 
(Cox, Bruckner in Stabb 2003, 60-70) namreč kažejo prav na mehanizem projekcije 
oziroma v prvi vrsti na mehanizem odcepitve jeze od sebe. Jeza v posameznicah 
povzroči veliko stisko. Ker ne vedo, kako naj se s tem čutenjem soočijo, uporabljajo 
različne načine odcepitve jeze od sebe. Način disociacije jeze od sebe je segmentacija, 
pri kateri posameznica tako izjemno potlači občutja jeze, da se jih ne zaveda več, čeprav 
jeza vseeno obstaja in usmerja njeno vedenje, ki se pogosto obrne v pasivno agresijo. 
Posameznica torej svojo jezo projicira navzven, v drugega, saj je sama ne more prenesti. 
Z izvajanjem pasivne agresije proti drugemu ga sili k sprejemanju projicirane jeze, saj 
pasivna agresija pogosto vzbudi prav jezo. Prav mehanizem projekcijsko-introjekcijske 
identifikacije omogoča, da tudi v terapevtskem procesu preko transfera terapevt začuti 
posameznikove potlačene vsebine in mu jih preko kontratransfera vrne v sprejemljivi 
obliki. V našem primeru bi to pomenilo empatični pristop in razdelavo odnosa do jeze, 
da bi posameznica nekoč lahko ozavestila procese, ki se dogajajo v njej. Le tako lahko 
namreč pridemo do globljih in nezadovoljenih potreb, ki so jezo spodbudile, in jih jasno 
sporočimo, s čimer ustvarimo drugačne in bolj odrasle odnose (Kompan Erzar 2003, 
190–191). 
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5.2.3 Afektivni psihični konstrukt 
Afektivni psihični konstrukt je obrambni mehanizem, ki posameznika brani pred 
nadaljno ranjenostjo, saj obvaruje osnovne psihične strukture jaza, objekta in afekta 
skupaj z organskimi komponentami (Gostečnik 2017, 396). Kaže se lahko v določenem 
kognitivnem vzorcu, vedenju ali čustvovanju, a ima lahko hkrati tudi organsko 
komponento. Posameznik se torej vede ali čustvuje ali morda razmišlja na določen 
način zato, ker so prej omenjene komponente utemeljene na temeljnem afektu, torej na 
najmočnejših posameznikovih doživetjih v mladosti ali še huje, na travmatičnih 
doživetjih, ki so ga za vedno zaznamovale in zato predstavlja globoko povezanost s 
primarnimi odnosi ali zlorabo. Afektivni psihični konstrukt je torej najgloblja 
povezanost s primarnimi odnosi, saj mu obljublja stik (Cvetek 2009, Repič 2008). Pri 
tem lahko govorimo o obrambnih mehanizmih, kot so disociacija, zanikanje, 
racionalizacija ipd., ki naj bi  posamezniku preprečili soočenje s težkimi vsebinami, 
travmo in lastnimi psihičnimi zapleti. Preko mehanizma projekcijsko-introjekcijske 
identifikacije se vsebine prenesejo na drugega in se ponovijo v odnosih, ki jih 
posameznik vzpostavlja (Gostečnik 2017, 397). 
Afektivni psihični konstrukt je v svojem bistvu način regulacije afekta in je namenjen 
ohranjanju homeostaze sistema na intrapsihični, medosebni ali sistemski ravni 
doživljanja (Gostečnik 2017, 395). Predstavlja se v obliki kompromisov, tj. oblik, ki so 
v določenem sistemu sprejemljive in jih zato posamezniki lahko izražajo (fobije, 
bolezni, kriminalno vedenje, zloraba drog itd.). Gonilo tovrstnih dinamik so temeljni 
afekt, jeza, sram, strah, groza, anksioznost, ki imajo lahko svoje korenine lahko povsem 
drugje in so v ta odnos samo prenesene iz drugih situacij ali odnosov. Afektivni psihični 
konstrukt je nekoč bil na mestu in je posameznika obvaroval pred izkušnjami, ki jih 
takrat ni zmogel predelati in se z njimi soočiti, kasneje pa povzročajo težave v življenju 
in odnosih ter so zanje in za posameznika lahko izjemno destruktivni. Tovrstna 
regulacija je celosten sistem z organskimi komponentami, hormonskim sistemom, 
sistemom regulacije napetosti in sprostitve ter iniciative in hkrati povezava med 
limbičnim sistemom in kortikalnimi kognitivnimi funkcijami (396). Problematično 
vedenje in regulacija afekta torej drug drugega pogojujeta in se vzdržujeta. 
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V tem kontekstu je lahko jeza tudi afektivni psihični konstrukt. Cox, Bruckner in Stabb 
(2003, 70–75) kot način soočanja z jezo pri ženskah opažajo eksternalizacijo oziroma 
pozunanjenje, pri katerem so posameznice za svojo jezo vedno krivile druge in jezo tudi 
izražale navzven, a na agresiven in ne na asertiven način. V tem primeru na jezo v 
okviru relacijske družinske terapije gledamo kot na afektivni psihični konstrukt, ki 
posameznico varuje pred drugimi, njej težjimi čutenji, kot so strah, sram, zavrženost in 
podobno. Takšna oseba bo čutenja tudi tedaj, ko jih bo že uspela čutiti, vedno prekrila z 
jezo (Kompan Erzar 2003, 83). V tem primeru bi razdelava in opustitev obrambnega 
mehanizma oziroma afektivnega psihičnega kostrukta jeze odražala njeno zmožnost, da 
se sooča s pravimi afekti, ki se odigravajo v ozadju ter mehanizem ohranjajo in vedno 
znova obnavljajo v vsakem odnosu, in so zanje izjemno destruktivni. Šele razdelava 
afektivnega psihičnega konstrukta jeze in empatično naslavljanje vsebin v ozadju, torej 
temeljnega afekta, pomenita korak naprej v možnost drugačnih odnosov. Zato je 
relacijska družinska terapija, ki se osredotoča na razvoj varnega odnosa med klientom in 
terapevtom, v tem pogledu lahko izjemno koristna. 
5.2.4 Temeljni afekt 
Temeljni afekt je osnovna dinamika, ki vzdržuje določeno vedenje, bodisi patološko ali 
ne, v sistemu (Gostečnik 2017, 393 – 394). Obsega psihosomatske vsebine in psiho-
biološka stanja, ki so se v posameznika vpisali preko telesnega stika z materjo (Schore 
2003, 38). Poznamo šest temeljnih afektov: gnus, sram, jezo, strah, žalost in veselje 
(Fosha, Siegel in Solomon 2009, Schore 2003, 169), ki jim nekateri avtorji dodajajo še 
naklonjenost, zaupanje in nezaupanje (Cvetek 2014, 43 – 63). Pri tem v 
posameznikovem intrapsihičnem svetu ter tudi v partnerskih in družinskih strukturah 
vedno prevladuje en afekt (Gostečnik 2011, 63). V terapevtskem procesu, ki temelji na 
relacijski družinski paradigmi, gre zato predvsem za zasledovanje temeljnega afekta z 
vzpostavitvijo odnosa v terapevtskem odnosu. Navadno se ta kaže prav kot 
nesorazmerno močan odziv na konkretno stanje in dogajanje v sedanjem času. Njegovo 
zasledovanje omogoča, da se temeljni afekt in z njim povezana psiho-biološka stanja 
ponovno prebudijo, a tokrat v varnem odnosu, kjer ga je mogoče predelati in ponovno 
ovrednotiti. Relacijska družinska terapija skuša temeljni afekt, torej gonilo patološkega 
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vedenja, razrešiti na vseh treh ravneh doživljanja, začenši s sistemskim (Gostečnik 
2017, 394). 
Zasledovanje in razdelovanje temeljnega afekta jeze se je v terapiji izkazalo kot 
produktivno, izsledki raziskav pa kažejo, da je raziskovanje razlogov za jezo in njeno 
razdelovanje v partnerskem odnosu smiselno v partnerski terapiji (Kocur in 
Deffenbacher 2014, 132). Prav pri ženskah je temeljni afekt jeze lahko zelo močno 
prikrit in zavarovan z različnimi obrambnimi mehanizmi, saj je ženska jeza v splošnem 
bolj nesprejemljiva in jo tudi ženske dojemajo kot destruktivno za odnose. Individuacija 
temeljnega afekta po principu relacijske družinske terapije je razdelava obrambnih 
mehanizmov, ki posameznika varujejo pred tem težkim čutenjem, in omogočajo boljše 
funkcioniranje v sedanjosti. 
5.2.5 Regulacija afekta 
Bistvena komponenta v relacijski družinski terapiji in nenazadnje to, kar skuša doseči, 
je regulacija temeljnega afekta. To pomeni, da skuša terapevt preko mehanzmov 
projekcijsko-introjekcijske identifikacije prepoznati afektivne psihične konstrukte ter 
preko teh priti do temeljnega afekta in psihosomatskih vsebin, ki jih poganjajo. Funkcija 
regulacije afekta je predvsem vzpostavitev sposobnosti racionalnega razmišljanja in 
fleksibilnega odzivanja (Siegel 2014). Temeljni afekt in njegova regulacija se 
izoblikujeta že v zgodnjih odnosih navezanosti. Preko tega tedaj tudi vzpostavita stik s 
pomembnimi drugimi (navadno z materjo) in lahko vsebujeta izjemno travmatska 
občutja, ki jih posameznik vedno znova išče tudi v kasnejših odnosih (Gostečnik 2017, 
404 – 405). Pri tem igra pomembno vlogo prav zmožnost diferenciacije, torej 
sposobnost, da posameznik ohranja občutje jaza v odnosih in čustveno intenzivnih 
situacijah (Bowen 1978). Višja stopnja diferenciacije omogoči, da je oseba sposobna 
vzdrževati intimne odnose, hkrati pa ohraniti občutek zase in tako ne sprejemati 
projekcij drugih nanj. Gre namreč za način, kako lastni svet uravnovesiti s svetom 
drugih (Gostečnik 2012, 21). Relacijska družinska terapija v odnosih, ne glede na to, 
kako travmatični so, vedno vidi novo upanje. Zato terapevt vselej dela na tem, da se 
odnosi in z njimi povezani afekti ponovno prebudijo. Naredi jih prepoznavne ter nato z 
novim odnosom, ki je vzpostavljen v varnem prostoru med terapevtom in 
posameznikom oz. parom ali družino, na osnovi regulacije težkih afektov poskuša 
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ponuditi nov način razreševanja težkih vsebin in narediti odnose bolj funkcionalne, torej 
ponuditi nov način regulacije temeljnega afekta (Gostečnik 2017, 406). Relacijski 
pristop je namreč uspešen prav v primerih akutnega čustvenega doživljanja zaradi lažje 
individuacije in razdelave temeljnega afekta (Simonič in Klobučar 2017, 172). 
Relacijska družinska paradigma zaradi zasledovanja temeljnega afekta in ozaveščanja 
afektivnih psihičnih konstruktov omogoča tudi predelavo težav, povezanih z jezo. Kaže 
se namreč v obliki afektivnega psihičnega konstrukta, ki se ohranja s kompulzivnim 
ponavljanjem vzorcev vedenja in čustvovanja. Terapevtska razdelava tovrstnih vsebin 
pripomore k odkrivanju potlačenih čutenj ali morebitnih travmatičnih dogodkov, zaradi 
katerih posameznik v vsakdanjem življenju kot odrasla oseba ne zmore delovati v 
polnosti ter uresničiti vseh svojih potencialov. Prav tako je zato lahko okrnjena 
posameznikova iniciativnost. Pri razdelovanju jeze je izjemno močno vključena tudi 
telesna komponenta, ki jo relacijska družinska paradigma vključuje v razumevanje 
človekove stiske, saj je to čutenje organsko zelo močno in težko obvladljivo. Hkrati 
prav te tako močne telesne senzacije lahko prekrivajo druge, za posameznika morda 
veliko težje vsebine. Razdelava in ustrezna regulacija čutenja na vseh ravneh 
doživljanja bi tako posameznicam odprli nova obzorja, ki bi omogočala večjo 
učinkovitost, iniciativnost, asertivnost ter s tem tudi večje zadovoljstvo z življenjem in s 
seboj.  
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6. JEZA V LUČI RELIGIOZNOSTI 
Najprej predstavljamo pogled Rimskokatoliške cerkve na jezo, nato pa navajamo z jezo 
povezane odlomke iz Svetega pisma. Začenjamo z dvema odlomkoma iz Mojzesove 
knjige (Zlato tele in Kazen za bogokletje) ter štirimi odlomki iz Nove zaveze, s čimer 
skušamo prikazati razliko med dojemanjem Božje jeze v Stari zavezi in v Novi zavezi. 
Nadaljujemo s primeri iz Svetega pisma, ki ponazarjajo človeški odnos do jeze, ter 
dinamiko osvetljujemo z relacijskega polja in teorije navezanosti. V zaključku skušamo 
z nekaj odlomki iz Svetega pisma prikazati način dojemanja ženske jeze in poiskati 
vzporednice z dojemanjem in doživljanjem jeze pri ženskah v današnjem času.  
6.1 Jeza v Katekizmu katoliške Cerkve 
V 6. stoletju je papež Gregor Veliki objavil seznam sedmih smrtnih grehov, med katere 
je uvrstil tudi jezo. Zlo in hudo, ki izhajata iz jeze, naj bi bila posledica strasti, ki jih 
Katekizem katoliške Cerkve (KKC) opredeljuje kot nagnjenja in vzgibe čutnosti, 
naravne sestavine človeške psihologije, ki človeka motivirajo za delovanje v smeri 
tistega, kar dojema kot dobro ali kot zlo. Ena glavnih strasti je tudi jeza (KKC 1762–
1766). 
Jeza sama po sebi, če ne privede do grešnega vedenja, torej ne pomeni nekaj slabega, 
saj jo KKC opredeljuje kot naravno sestavino človeške psihologije, grešljivost pa kot 
zle navade (KKC 1866–1867). Človek je ustvarjen po Božji podobi in podobnosti (1 Mz 
1,26), torej poleg izvirne grešnosti (1 Mz 3, 1–23) v sebi vedno nosi klic po milosti 
odrešenja, spremembi, ki se lahko zgodi šele, ko v sebi začuti milost Božjega posega 
(Gostečnik 2007, 52). Zaradi doživetij iz zgodnje mladosti in temeljnih afektov, kot so 
jeza, žalost, strah, gnus, veselje in sram, je človek vezan k poustvarjanju situacij in 
odnosov, ki te afekte zbujajo. Čeprav so ti odnosi lahko izjemno travmatični, 
posamezniku pomenijo pripadnost in domačnost ter v sebi vedno nosijo upanje in 
hrepenenje po odrešenju in spremembi (Erzar 1999). Prav jeza, čeprav izjemno 
neprijetno čutenje, je močno povezana s potrebo po aktivnosti in v sebi nosi energijo za 
soočanje z neprijetnimi situacijami, ki terjajo spremembo (Harmon-Jones, Peterson in 
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Harmon-Jones 2009, 63; Litvak idr. 2009, 301-304). Vendar pa so lahko te spremembe 
prav zaradi človekove zavezanosti preteklosti lahko izjemno negativne. V teološkem 
smislu bi to lahko imenovali tudi grešljivost: 
»Grešljivost (pregrehe) so v nasprotju s krepostmi zle navade, ki zamračijo vest 
in nagibajo k zlu. Pregrehe lahko razvrstimo v sedem t. i. glavnih grehov, ki so napuh, 
lakomnost, nevoščljivost, jeza, nečistost, požrešnost in lenoba« (KKC 1866–1867) 
6.2 Božja jeza v Svetem pismu 
Sveto pismo Stare zaveze podaja veliko primerov Božje jeze na človeka ali ljudstvo, ki 
se je izneverilo Gospodu, posledica izdajstva pa je vedno opisana kot kazen. Ljudstvo 
ali posameznik se najprej opira na Boga. Bog mu pomaga in mu stoji ob strani, dokler 
mu je zvesto, nato pa se zaradi izdajstva razjezi in od njega odvrne. Ko se ljudstvo 
spreobrne, mu Bog ponovno izkaže milost: 
Zlato tele (2 Mz 32, 1–35) 
Vrnil se je h GOSPODU in rekel: »Oh, to ljudstvo je zagrešilo velik greh: 
naredili so si bogove iz zlata. Vendar zdaj, ko bi ti odpustil njihov greh! Če pa 
ne, izbriši, prosim, mene iz svoje knjige, ki si jo napisal!« Tedaj je Gospod rekel 
Mojzesu: »Kdor je grešil zoper mene, ga bom izbrisal iz svoje knjige. Pojdi zdaj, 
vôdi ljudstvo tja, kamor sem ti rekel! Glej, moj angel pojde pred teboj; a na dan 
svojega obiskanja jih bom kaznoval za njihov greh.« In Gospod je udaril 
ljudstvo zato, ker je naredilo tele, ki ga je izdelal Aron. 
V Stari zavezi velja pravilo »zob za zob«: 
Kdor svojemu rojaku prizadene poškodbo, naj mu storijo, kakor je storil: zlom 
za zlom, oko za oko in zob za zob; kakor je on prizadel človeka, tako naj 
prizadenejo njega (3 Mz 24, 19–21). 
Nova zaveza kaže nekoliko drugačno sliko. Jezus sam pove, da je prišel na svet, da 
dopolni Očetovo besedo in ne, da jo razveljavi: 
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»Ne mislite, da sem prišel razvezat postavo ali preroke; ne razvezat, temveč 
dopolnit sem jih prišel« (Mt 5, 17). 
Kar je drugačnega pri Jezusovem in torej Božjem odnosu do jeze v Novi zavezi, je 
prevsem odsotnost kaznovanja. Ko predenj pripeljejo prešuštnico, da bi jo kaznoval, 
tako kot je bilo pisano po postavi, Jezus tega ne naredi. Namesto tega tiste, ki so 
prešuštnico pripeljali, pozove k izpraševanju lastne grešnosti, torej k temu, da za svojo 
jezo sprejmejo odgovornost in jo uporabijo zase. 
Ko so ga kar naprej spraševali, se je vzravnal in jim rekel: »Kdor izmed vas je 
brez greha, naj prvi vrže kamen vanjo.« (Jn 8, 7) 
Jezus namesto obsodbe spodbuja k sočutju in ljubezni do svojih sovražnikov (prim. Lk 
6, 27–36) in do sebe. V Evangeliju po Janezu, ko Jezus očisti tempelj (Jn 2, 12-22), 
njegovo jezo lahko dojemamo prav v smislu zaščite sebe. Jezus tam uporabi svojo jezo 
na način, ki ga od njega ne bi pričakovali. Očitno želi s tem pokazati, kako pomemben 
in svet je tempelj telesa in kako se boriti zase. Prav ena izmed ključnih funkcij jeze je 
pomagati posamezniku, da prepozna in utrdi svoje meje (Cox, Bruckner in Stabb 2003). 
Jezus s tem spodbuja ljudi, naj najprej pogledajo vase in predelajo v sebi. Pri tem gre za 
razrešenje starega in utečenega, kar zahteva čas priprave in čakanja, čas pokore ter čas 
molitve in spreobrnitve (prim. Lk 21,34; Rim 12,11) (Gostečnik 2007, 52). Prav to 
prinaša Jezus z Novo zavezo, čas sočutja in spreobrnitve navznoter namesto navzven 
proti drugim. Jezus namreč daje novo zapoved: 
Ljubi svojega bližnjega kakor samega sebe! (Mt 19, 19) 
Ljubezen do samega sebe in sočutje do lastnih pomanjkljivosti sta potrebni, da 
razumemo in sprejemamo tudi nepopolnost drugih. Teorija navezanosti namreč pravi, 
da so samo starši, ki so sposobni predelati lastno vznemirjenost, zmožni pomiriti 
otrokovo vznemirjenost in s tem vzpostaviti varen odnos (Schore 2004 v Kompan Erzar 
2003, 123, Kompan Erzar 2006, 51). V odraslem življenju pa je tak posameznik 
sposoben bolj ustrezno regulirati lastna čutenja. 
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Razliko med Novo in Staro zavezo lahko opazimo tudi v priliki o izgubljenem sinu. Ko 
se starejši sin jezi in noče na gostijo, pripravljeno za mlajšega sina, gre oče k njemu in 
ne čaka, da se bo sin spreobrnil: 
Njegov oče je prišel ven in ga pregovarjal. On pa je očetu odgovoril: »Glej, 
toliko let ti služim in nikoli nisem prestopil tvojega ukaza, pa mi nisi še nikoli 
dal kozliča, da bi se poveselil s svojimi prijatelji. Ko pa je prišel ta tvoj sin, ki je 
z vlačugami uničil tvoje premoženje, si mu zaklal pitano tele.« On pa je rekel: 
»Otrok, ti si vedno pri meni in vse, kar je moje, je tvoje. Poveseliti in vzradostiti 
pa se je bilo treba, ker je bil ta, tvoj brat, mrtev in je oživel, ker je bil izgubljen 
in je najden.« 
Oče je torej sposoben upešno regulirati svoja čutenja in zdržati sinovo jezo. Zato mu 
lahko tudi pokaže, da ga ima še vedno rad in da je vse, kar je njegovo, tudi last sina. 
6.3 Človeška jeza v Svetem pismu 
Čeprav je jeza osnovni znak, ki človeka spodbudi k spremembi, pa je človekova 
psihična struktura zelo močno zavezana preteklosti. Relacijska družinska terapija 
tovrstno dinamiko opisuje kot zavezanost temeljnim afektom in afektivnim psihičnim 
konstruktom, ki so se vzpostavili, da bi človekovo psihično strukturo obvarovali pred 
neobvladljivimi čutenji. Ti so za posameznika in njegove odnose lahko izjemno 
destruktivni in se kompulzivno ponavljajo (Gostečnik 2004, 2011, 2013). Slednje 
pomeni, da bo jeza pri posamezniku lahko igrala vlogo afektivnega psihičnega 
konstrukta in ga tako vodila k stalnemu preigravanju enih in istih destruktivnih 
psihičnih vsebin.  
V Svetem pismu opisano dinamiko prepoznamo v več primerih. Nekaj jih podajamo v 
nadaljevanju. 
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Kajn ubije brata Abela (1 Mz. 4, 1–16) 
Gospod se je ozrl na Abela in njegovo daritev, na Kajna in njegovo daritev pa se 
ni ozrl. Zato se je Kajn zelo ujezil in obraz mu je upadel. Gospod je rekel Kajnu: 
»Zakaj se jeziš in zakaj ti je upadel obraz?« (1 Mz 4, 4–7) 
Mojzes skrivaj ubije Egipčana (2 Mz. 2, 11–13) 
V tistih dneh, ko je Mojzes dorastel, je šel k svojim bratom in videl, kako težaško 
delajo. Zagledal je Egipčana, ki je pretepal Hebrejca, enega izmed njegovih 
bratov. Ozrl se je na levo in na desno, in ko je videl, da ni nikogar, je Egipčana 
ubil in ga skril v pesek. 
Prilika o izgubljenem sinu (Lk 15, 25–32) 
Njegov starejši sin pa je bil na polju. Ko se je domov grede približal hiši, je 
zaslišal godbo in ples. Poklical je enega izmed služabnikov in ga vprašal: »Kaj 
je to?« Ta mu je rekel: »Tvoj brat je prišel in oče je zaklal pitano tele, ker je 
dobil zdravega nazaj.« Razjezil se je in ni hotel vstopiti. 
Jeza se spreminja glede na intenzivnost, od frustracije vse do besa (Potegal in Stemmler 
2009, 5), zato ljudje v ekstremnih situacijah pogosto izgubijo nadzor nad svojimi dejanji 
in se vedejo na načine, na katere se sicer ne bi, dejanja pa kasneje dojemajo kot nehotna. 
Wranik in Scherer (2009), Novaco (2009) in Potegal (2009) ugotavljajo, da lahko v 
osnovi razlikujemo med konstruktivno jezo in zlonamerno jezo. Kajn svojo jezo uporabi 
proti bratu, spremeni jo v agresijo in brata ubije. Jeza mu zamegli pogled in misli. Ne 
uporabi je zase, ampak proti drugemu, spremeni jo v sovraštvo in maščevanje iz 
ljubosumja. Tovrstna dinamika je značilna prav za posameznike z ne-varnim stilom 
navezanosti. Namesto da bi jeza pripeljala do poglobitve medosebnega odnosa, takšna 
disfunkcionalna oblika jeze – izjemno močna, stalna in nerazrešena jeza na osebo 
navezanosti – lahko pripelje tudi do maščevalnega vedenja in s tem do sovraštva 
(Bowlby 1973, 248–249). Tudi v priliki o izgubljenem sinu lahko opazimo podobno 
dinamiko usmerjanja jeze na druge. Sin, ki je ostal doma, se jezi, ker oče poskrbi za 
izgubljenega sina, ki se je vrnil. Svojo jezo izrazi tako, da noče priti na pojedino, očetu 
pa očita zanemarjanje in prezrtost. Svojo jezo usmeri na očeta in na brata ter je ne 
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uporabi zato, da »prečisti« svojo notranjost in spozna resnico, zakaj je sam ostal pri 
očetu in ni šel v svet. Je to res naredil zaradi ljubezni do očeta ali morda iz strahu pred 
tem, kaj se bo zgodilo, če odide? Prav tako tudi Mojzes, ko vidi krivico, ki se dogaja 
njegovim bratom, jezo uporabi za boj proti krivici, a tako, da hkrati povzroči drugo 
krivico. 
Tovrstno vedenje namesto do odrešenja pripelje do večjega trpljenja, kar vidimo v 
nadaljevanju odlomkov o Kajnu in Abelu ter Mojzesovem uboju Egipčana. 
Kajn je rekel Gospodu: »Moja krivda je prevelika, da bi jo mogel nositi. Glej, 
danes me izganjaš iz dežele in moral se bom skrivati pred tvojim obličjem. 
Blodil in begal bom po zemlji. Kdor koli me bo našel, me bo ubil.« (1 Mz 4, 13–
15) 
Ko je šel drugi dan spet ven, glej, prepirala sta se dva hebrejska moža. Rekel je 
tistemu, ki ni imel prav: »Zakaj tepeš svojega bližnjega?« Rekel je: »Kdo te je 
postavil za poglavarja in sodnika nad nami? Ali me hočeš ubiti, kakor si ubil 
Egipčana?« Mojzes se je prestrašil in rekel: »Resnično, stvar se je razvedela.« 
(2 Mz, 13–15) 
6.4 Ženska jeza in iniciativa v Svetem pismu 
V Stari zavezi lahko najdemo zapise, v katerih žensko jezo enačijo s hudobijo ter z 
nečim, kar je grešno in čemur se je treba izogniti. 
Ni hujšega strupa od kačjega strupa, ni hujše jeze od ženske jeze. Rajši stanujem 
z levom in zmajem, kot prebivam pri hudobni ženi. (Sir 25, 15–17) 
Lev in zmaj sta bitji, ki se ju človek boji, saj sta nevarni. Sklepamo torej lahko, da je 
ženska, ki je jezna, strašljiva in se ji je bolje izogniti. Še danes pogosto srečamo 
podobno mnenje, da je izražanje jeze pri ženskah neženstveno in nezaželeno (Cox, 
Bruckner in Stabb 2003, 25). 
Vendar pa to ni edini primer ženske jeze v Svetem pismu. V nadaljevanju navajamo tri 
primere, ki prikazujejo svetopisemske zgodbe Judite, Marte in Marije. Pimeri so 
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zanimivi zato, ker prikazujejo, kako izjemno so bili odzivi takratnih žensk podobni 
odzivom žensk v današnjem času in na kakšen način so uspele razviti iniciativo. 
Juditina knjiga (Jdt 1–16) 
Judita uteleša močno žensko, ki sebe in svoje ljudstvo obvaruje pred sovražniki. 
Voditeljem ljudstva pove, kakšne napake so naredili. Čeprav je ženska, pove 
svoje mnenje. Judita moli, kliče h Gospodu, mu pripoveduje o svojem strahu in 
ga prosi, naj ji da moč: 
 Glej njihov napuh! Pošlji svojo jezo nad njihove glave! Daj mi v mojo roko roko 
vdove, moč, da izpeljem svoj načrt. (Jdt 9, 9) 
Pri tem skuša v sebi poiskati mir in s tem, ko prosi k Bogu, pride do moči, da gre 
v sovražnikov tabor in ubije Holofernesa. Jeza ji pomaga, da najde moč, 
zavaruje sebe in svojo notranjost ter razvije iniciativnost, da zaščiti svoje 
ljudstvo.   
Marta  
Marta reče Gospodu:"Gospod, ti ni mar, da me je sestra pustila samo streči? 
Reci ji vendar, naj mi pomaga!" (Lk 10, 38–40) 
Marta se jezi na svojo sestro, a z njo o tem ne govori. Jezo izraža tako, da o njej 
govori z drugimi (Jezusom) in tako ne sprejme odgovornosti niti za svoje 
početje niti za svoja čutenja. Sestri ne pove, da potrebuje pomoč. Tovrstno 
početje bi si lahko razlagali s strahom, ki ga ženske občutijo, če mislijo, da bi 
določen odnos razpadel, in zato uporabljajo bolj posredne načine izražanja jeze 
(Jack 2001). Jeze ne izražajo neposredno, ampak uporabljajo bolj posredne 
načine (Archer 2004,308; Fischer in Evers 2011, 30; Fischer in Roseman 
2007,105; Hess in Hagen 2006) ali jo preusmerijo, da se izognejo zavedanju, 
neposrednemu naslavljanju in konstruktivni uporabi jeze (Cox, Van Velson in 
Hulgus 2004, 874; Fischer in Evers 2011, 30). V okviru relacijske družinske 
terapije lahko rečemo, da ohranjajo afektivni psihični konstrukt, ki vedno znova 
samo poustvarja boleče vzorce vedenja in nikakor ne pripelje do razrešitve.  
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Jezus namreč Marti na njeno vprašanje odvrne: 
»Marta, Marta, skrbi in vznemirja te veliko stvari, a le eno je potrebno. Marija 
si je izvolila dobri del, ki ji ne bo odvzet.« (Lk 10, 41) 
S tem jo spodbudi, naj poišče odgovore na tisto, kar potrebuje v sebi, in si to tudi 
vzame. Jeza namreč vedno kaže na neizpolnjene potrebe, ki jih moramo v 
odraslosti ponovno poiskati in jih izraziti (Kopan Erzar 2003, 190–191). 
Marijino oznanjenje (Lk 1, 26–56) 
Ko pride angel k Mariji in jo vpraša, ali želi postati Božja mati, Marija privoli, 
čeprav se najprej močno prestraši: 
Angel je vstopil k njej in rekel: »Pozdravljena, obdarjena z milostjo, Gospod je s 
teboj!«  Pri teh besedah se je vznemirila in premišljevala, kakšen pozdrav je to. 
(Lk 1, 28–29)  
Marija tudi dvomi in se sprašuje, kako se bo to zgodilo: 
Marija pa je rekla angelu: »Kako se bo to zgodilo, ko ne poznam moža?« (Lk 1, 
34) 
Angel ji odgovarja in Marija pride do zaupanja: 
Angel ji je odgovoril: »Sveti Duh bo prišel nadte in moč Najvišjega te bo 
obsenčila, zato se bo tudi Sveto, ki bo rojeno, imenovalo Božji Sin. Glej, tudi 
tvoja sorodnica Elizabeta je spočela sina v starosti; in to je šesti mesec njej, ki 
so jo imenovali nerodovitno. Bogu namreč ni nič nemogoče.« Marija pa je 
rekla: »Glej, Gospodova služabnica sem, zgôdi se mi po tvoji besedi!« In angel 
je šel od nje. (Lk 1, 35–38) 
Marija je morala v sebi  najti moč, da je kljub strahu pred tem, kaj se bo zgodilo, 
zaupala sebi in svojim instinktom. Jožef njene nosečnosti ni mogel razumeti in 
jo je najprej želel odsloviti (Mt 1, 19–20). Čeprav njeno čustvovanje eksplicitno 
ni bilo omenjeno, bi lahko sklepali, da je bila je prestrašena. Če je Jožef ne bi 
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sprejel, bi ji grozila celo smrt, izgubila pa bi tudi moža. Prav strah pred 
razpadom odnosa se je večkrat izkazal kot pomemben razlog, da ženske svoje 
jeze ne izražajo ali jo izražajo posredno (Jack 2001). Marija je postavila mejo 
med svojim in Jožefovim doživljanjem, prišla v stik z močjo v sebi in Jožefu 
pustila čas za razmislek.  Sprejela je odločitev in samoiniciativno odšla na dolgo 
pot k sorodnici Elizabeti. Ohranila je svoje dostojanstvo in samospoštovanje ter 
sprejela odgovornost za svoje življenje. Čeprav jeza v tem odstavku ni 
omenjena, je za tovrstno razmejevanje in pogum nujno potrebna, saj 
posameznika opremi z močjo, ki jo potrebuje za soočanje s situacijo, ki mu ni po 
volji ter jo zato želi spremeniti  (Harmon-Jones, Peterson in Harmon-Jones 
2009, 63; Litvak idr. 2009), in pomaga pri vzpostavljanju zdravih razmejitev 
(Cox, Bruckner in Stabb 2003). 
Jezo, zlasti žensko jezo, Sveto pismo na prvi pogled obravnava izjemno negativno. 
Pogosto jo enači z maščevalnostjo, zlasti v Stari zavezi. Iz navedenih primerov pa 
vidimo, da jeza ni izključno in samo agresija ter kot taka tudi predstavljena v Svetem 
pismu, temveč je implicitno prisotna v številnih zgodbah, dinamika v teh zgodbah pa je 
aktualna še danes. 
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7. NAMEN IN CILJI RAZISKAVE 
V doktorskem delu se osredotočamo na specifično doživljanje jeze pri ženskah, 
predvsem na raziskovanje doživljanja nelagodja ob vzniku tega čutenja. Jeza je emocija, 
povezana z akcijo, in kaže na težnjo po spremembi za posameznika nesprejemljivih 
okoliščin. Načini soočanja, dojemanja in rokovanja z jezo se zaradi nezmožnosti 
ustrezne regulacije pogosto izkažejo za disfunkcionalne, zato se lahko zmanjšata tudi 
želja po spremembi in zmožnost iniciative. Pri ženskah je zaradi značilnih 
nefunkcionalnih načinov regulacije jeze vznik iniciative še toliko bolj zatrt. 
Pregled dosedanje literature kaže, da je jeza sicer bila preučevana, vendar večinoma v 
okvirih agresije in razlik v agresivnem vedenju med moškimi in ženskami (Archer 
2004; Campbell 2005; Craig, Harper in Loat 2004; Deng idr. 2016; Fischer in Evers 
2011; Hess in Hagen 2006; Lovell-Badge 2005; Kring 2000), v možganski strukturi 
moških in žensk (Ferguson in Eyre 2000;  Frodi 1977; Gardener 2013; Goldstein idr. 
2001; Goldstein idr. 2005; Gur idr. 2002; Parsey idr. 2002), ter povezanostjo jeze z 
različnimi boleznimi (Simon in Lively 2010), slabšim splošnim zdravstvenim stanjem 
(Haynes idr. 1978; Hendricks idr. 2013) ter vplivom jeze na telo (Garfinkel idr. 2015). 
Izključno jezi pri ženskah ter vlogi, ki jo ima v njihovih življenjih, se je do sedaj 
posvetilo nekaj avtorjev (Anderson 2019; Cox, Van Velson in Hulgus 2004; Crawford 
idr. 2011; Jack 2001), primanjkuje pa novejših raziskav, ki bi pripomogle k 
razumevanju specifičnega doživljanja jeze pri ženskah v današnjem času. 
Veliko je sicer literature, ki se osredotoča na odnos med sposobnostjo regulacije emocij, 
tudi jeze, in navezanostjo (Bartholomew in Scharfe 1995; Beebe idr. 2012; Butler idr. 
2018; Calamari in Pini 2003; Caldwell in Shaver 2012; Campbell 2005; Creasey 2002; 
Davis, Shaver in Vernon 2003; Diamond in Hicks 2005; Lafontaine in Lussier 2005; 
Mikulincer 1998; Nisenbaum in Lopez 2015; Narkiss-Guez idr. 2015; Pistole in 
Arricale 2003; Powers idr. 2006; Shi 2003; Troisi in D’Argenio 2004; Zimmermann idr. 
2001), pri čemer moramo omeniti tudi raziskave, ki se ukvarjajo z odnosom med 
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samopodobo in jezo (Arslan 2009; Garofalo idr. 2016; Judge idr. 2002) ter samopodobo 
pri ženskah (Passanisi idr. 2015). 
Nekaj je bilo raziskav, ki so se ukvarjale s prepoznavanjem sprožilcev jeze (Fehr idr. 
1999; Kashdan idr. 2016) ter z razlogi in posledicami neučinkovite regulacije jeze in 
drugih negativnih emocij (Barrett, Wilson-Mendenhall in Barsalou 2014; Haspolat in 
Şendağ 2018; Erbas idr. 2014; Kashdan idr. 2010). 
Jezo so v povezavi z iniciativnostjo večinoma omenjali le posredno, kot pomoč pri 
prepoznavanju lastnih potreb (Kramer in Pascual – Leone 2016, 314; Miler in Surrey 
1997), kar je ena bistvenih sestavin iniciativnosti in usmerjenosti k cilju (Kompan Erzar 
2003, 191), skupaj s sposobnostjo asertivnega sporočanja svojih občutij, mnenj in meja 
(Pfafman 2017, 1). Poleg tega nekatere raziskave dokazujejo, da naj bi ženske bile 
biološko bolj občutljive na stres (Parker in Brotchie 2010) in imele zato manj občutka 
samoučinkovitosti (Nolen-Hoeksema 2001). Hkrati naj bi bile tudi bolj neodločne od 
moških in v splošnem čutile več sramu (LoCascio idr. 2013), sram pa zavira razvoj 
iniciativnosti. Prav dobronamerna jeza, ki temelji na priznanju lastnih potreb in 
korekciji odnosov, naj bi pripomomogla k občutju samopotrditve (Butler 2018, 821 – 
822). 
V Sloveniji smo pri pregledu literature našli dve raziskavi na temo jeze. Raziskava, ki 
sta jo izvedli Marčič in Grum (2009) obravnava povezavo med samopodobo in 
agresivnostjo, katere del je tudi jeza, Prosen in Vitulić (2019) pa raziskujeta jezo v 
okviru vzgojnega sistema. Kolikor nam je znano, razen omenjenih, v našem prostoru ni 
raziskav, ki bi se osredotočale na jezo. 
Nobena od omenjenih raziskav se ni ukvarjala z odnosom žensk do jeze v smislu 
nelagodja, ki ga ob tem čutijo. Hkrati se tudi v nobeni od raziskav niso izrecno 
osredotočali na povezavo med jezo in iniciativnostjo, torej zmožnostjo in voljo žensk, 
da v življenju spodbudijo določene pozitivne spremembe. 
V naši nalogi jezo obravnavamo s strani zmožnosti, ki jih ima na spremembo kakovosti 
življenja posameznic, torej na vznik iniciative kot posledice ustrezne regulacije tega 
čutenja, katere mehanizem korenini v zgodnjih odnosih navezanosti. Hkrati nas zanima 
tudi, kakšno mesto imata pri tem samopodoba in zadovoljstvo v življenju. Osredotočili 
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se bomo predvsem na subjektivni odnos do jeze pri posameznicah in kako je ta povezan 
z vsakdanjim delovanjem in doživljanjem sebe ob vzniku jeze, ter kakšno je njihovo 
konkretno odzivanje v takšnih situacijah. 
Osnovno znanstveno vprašanje, na katerega skušamo odgovoriti, je: 
• V kolikšni meri, če sploh, ustrezna regulacija jeze pri ženskah, za katero 
domnevamo, da izvira v odnosih navezanosti, pomeni vznik iniciative, ki naj bi 
vodila v izboljšanje kakovosti življenja in boljšo samopodobo posameznic. 
V kvantitativnem delu se posvečamo povezavam med nelagodjem, ki ga ženske 
doživljajo ob jezi, ter stilom navezanosti, notranjimi delovnimi modeli, samopodobo, 
odnosom z materjo in zadovoljstvom z življenjem. Pridobiti namreč želimo splošno 
sliko povezanosti nelagodja ob jezi z navedenimi dejavniki. 
V kvalitativnem delu raziskave izhajamo iz predstavljenih teoretičnih izhodišč in 
skušamo razširiti razumevanje doživljanja jeze pri ženskah. Pri tem se osredotočamo na 
osebno izkušnjo jeze, načine regulacije jeze, ki so se izkazali kot uspešni, ter 
predstavljamo tudi morebitne vsebine na delavnicah, ki naj bi bile ženskam po njihovem 
poročanju v pomoč. V nadaljevanju predstavljamo omejitve, na katere smo naleteli pri 
izvedbi kvalitativnega dela raziskave ter so zahtevale prilagoditev ciljev in 
raziskovalnih vprašanj. Predstavljamo tudi načrt izvedene raziskave. 
V splošnem želimo potrditi pričakovanja, da sta kakovost in stil navezanosti povezana z 
načinom regulacije jeze. Z ozaveščanjem in sočutno razdelavo negativnih vzorcev in 
notranjih delovnih modelov, ki izhajajo iz zgodnjih odnosov navezanosti, naj bi 
spremenili ali omilili tudi nefunkcionalne obrambne mehanizme oziroma neustrezne 
načine regulacije jeze, kar bi pripomoglo k večji iniciativnosti ter s tem tudi k večjemu 
občutku učinkovitosti in zmožnosti za kakovostno življenje. V raziskavi zato skušamo 
preveriti resnični potencial jeze kot ključne točke za spremembo odnosa posameznice 
do same sebe in do sveta ter s tem zmožnosti za večjo iniciativo v odnosu do sebe, v 
intimnih in drugih odnosih in v profesionalnem življenju. 
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Pričakujemo, da bodo spoznanja raziskave močna aplikativna opora za opolnomočenje 
žensk in zmanjševanje pregorelosti, depresivnosti, letargije in drugih simptomov, ki so 
ključni problemi današnje družbe. 
7.1 Cilji raziskave 
Cilji raziskave so: 
• prispevati k razumevanju in razjasnitvi nelagodja ob doživljanju jeze pri ženskah 
v povezavi z odnosi navezanosti, samopodobo in zadovoljstvom z življenjem; 
• poglobiti razumevanje izkušnje doživljanja jeze pri ženskah, specifičnih načinov 
regulacije, za katere ženske poročajo, da negativno ali pozitivno vplivajo na 
njihovo življenje in njihovo zmožnost za spremembe in iniciativnost; 
• prispevati k praktičnemu znanju, ki vključuje elemente relacijske družinske 
terapije, za delo z ženskami, ki trpijo za simptomi, povezanimi z jezo. 
7.2 Raziskovalna vprašanja in hipoteze 
V kvantitativnem delu raziskave preverjamo naslednja raziskovalna vprašanja in 
hipoteze. 
1.  Ali obstajajo razlike v doživetem nelagodju ob jezi pri ženskah glede na stil 
navezanosti?  
• H1:  Pri ženskah obstaja statistično pomembna razlika v stopnji 
nelagodja doživljanja jeze glede na stil navezanosti.  
2. Ali se pri ženskah nelagodje ob jezi povezuje z notranjimi delovnimi modeli?  
• H2: Bolj pozitiven model sebe je povezan z nižjo stopnjo občutenega 
nelagodja ob doživljanju jeze. 
• H3: Bolj pozitiven model drugega je povezan z nižjo stopnjo občutenega 
nelagodja ob doživljanju jeze.  
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3. Ali je nelagodje ob jezi pri ženskah povezano s kakovostjo odnosa in 
navezanostjo na mater? 
• H4: Dimenzije bližina, tesnobnost in odvisnost so statistično pomembno 
povezane s stopnjo nelagodja ob doživljanju jeze pri ženskah. 
4. Ali se pri ženskah nelagodje ob občutenju jeze povezuje z njihovo samopodobo?  
• H5: Bolj pozitivna samopodoba je statistično pomembno povezana z 
nižjo stopnjo občutenega nelagodja ob doživljanju jeze pri ženskah. 
5. Ali je nelagodje ob doživljanju jezi povezano z občutenim zadovoljstvom z 
življenjem?  
• H6: Višja stopnja zadovoljstva z življenjem je statistično pomembno 
povezana z nižjo stopnjo občutenega nelagodja pri doživljanju jeze. 
Raziskovalna vprašanja, na katera skušamo odgovoriti v kvalitativnem delu raziskave, 
so: 
1. Ali udeleženke ob jezi doživljajo nelagodje in kako ga opisujejo? 
2. O katerih (učinkovitih in neučinkovitih) načinih ravnanja z jezo (tj. regulacije 
jeze) poročajo udeleženke? 
3. Ali udeleženke delavnic menijo, da so jim delavnice v pomoč pri doživljanju in 
ravnanju z jezo?  
4. Ali udeleženke menijo, da jim jeza pomaga do večje iniciativnosti in pozitivnih 
sprememb v življenju? 
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7.3 Predvideni načrt raziskave in omejitve 
7.3.1 Predvideni načrt kvantitativnega dela raziskave 
Kvantitativni del raziskave je vseboval kvantitativno preverjanje odnosov med 
nelagodjam ob jezi, navezanostjo, samopodobo in zadovoljstvom v življenju na podlagi 
spodnjih vprašalnikov: 
• Lestvica nelagodja ob občutenju jeze (angl. Anger Discomfort Scale (Sharkin in 
Gelso 1991); 
• Vprašalnik medosebnih odnosov (angl. Relationship questionnaire 
(Bartholomew in Horowitz, 1991)); 
• Prenovljena lestvica odrasle navezanosti – različica za bližnje odnose (angl. 
Revised Adult Attachment Scale RAAS (Collins 1996) Close Relationship 
Version); 
• Rosenbergova lestvica samopodobe (angl. Rosenberg Self-Esteem Scale, 
(Rosenberg 1965));  
• Lestvica zadovoljstva z življenjem (angl. Satisfaction With Life Scale, 
(Diener  idr. 1985)); 
Podatke smo nameravali zbirati preko metode snežne kepe ter s pomočjo različnih 
spletnih virov. 
Po končanem zbiranju podatkov smo nameravali opraviti statistično analizo s 
programsko opremo IBM SPSS. Nameravali smo: 
• Izračunati opisne statistike; 
• Preveriti razlike v občutenju nelagodja ob jezi med skupinami glede na stil 
navezanosti; 
• Preveriti povezanost stopnje nelagodja ob jezi z višino samopodobe, 
navezanostjo na mater in zadovoljstvom z življenjem; 
• Opraviti morebitne dodatne izračune; 
Raziskava je v splošnem potekala brez večjih nevšečnosti, zato smo jo lahko zaključili v 
skladu z načrtom. 
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7.3.2 Predvideni načrt kvalitativnega dela raziskave 
Kvalitativni del raziskave smo prvotno zastavili kot kombinacijo kvanititativne in 
kvalitativne metode z naslednjimi cilji: 
• Preveriti učinkovitost delavnic za ženske in jezo, ki v kombinaciji z odprtimi 
intervjuji udeleženk in s pisanjem tedenskih dnevnikov deluje v smeri 
ozaveščanja odnosa do jeze in soočanja s tem čutenjem. 
• Teoretično bazo, izhajajočo iz predhodnih raziskav o regulaciji jeze, povezati z 
dogajanjem in ugotovitvami o načinu soočanja in doživljanja jeze pri ženskah, ki 
ga osvetljujemo v kvalitativnem delu raziskave. 
• Prispevati k praktičnemu znanju in izvajanju terapevtskega dela z ženskami na 
osnovi RDT in nuditi aplikativno oporo za opolnomočenje žensk ter s tem 
zmanjšanje depresivnosti, letargije, pregorelosti in ostalih aktualnih družbenih 
problemov ter razvoj resničnega potenciala žensk. 
Raziskavo smo oblikovali kot kombinacijo štirih elementov. Ti so: 
• delavnice za ženske in jezo; 
• vprašalniki (ADS, RAAS, SWLS, RQ), ki naj bi jih udeleženke izpolnile pred 
prvo delavnico in po končani zadnji delavnici. Udeleženke naj bi bile 
eksperimentalna skupina, kontrolno skupino pa naj bi predstavljale naključno 
izbrane udeleženke kvantitativnega dela raziskave, ki niso obiskovale skupine za 
ženske niti katere koli druge skupine v okviru raziskave in bile po demografskih 
značilnostih čim bolj podobne eksperimentalni skupini. Udeleženke kontrolne 
skupine naj bi vprašalnike izpolnjevale dvakrat (v približno trimesečnem 
intervalu). Po zaključku delavnic naj bi primerjali podatke kontrolne in 
eksperimentalne skupine ter ugotavljali, ali med skupinama obstajajo statistično 
pomembne razlike. Hkrati naj bi preverili, ali pri udeleženkah skupin obstajajo 
morebitne razlike med rezultati prvega izpolnjevanja vprašalnikov in zadnjega 
izpolnjevanja vprašalnikov; 
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• individualni intervjuji z udeleženkami pred prvo delavnico in po končani zadnji 
delavnici; 
• tedenski dnevniki jeze, sestavljeni iz šestih vprašanj, ki naj bi jih udeleženke 
izpolnjevale vsak teden ter se tako osredotočale na lastno izkušnjo jeze. 
Pri izvedbi zastavljenega načrta smo naleteli na naslednje omejitve: 
1. Delavnice za ženske in jezo so potekale v treh različno dolgih ciklih ter z 
različnim številom udeleženk. 
2. Izpolnjevanje vprašalnikov in njihova uporaba sta se izkazala kot problematična 
iz številnih razlogov. Izpolnjevanje vprašalnikov je potekalo preko spleta 
(www.1ka.si). Udeleženke smo k izpolnjevanju pred začetkom prvega srečanja 
pozvali preko elektronske pošte, po končanem zadnjem srečanju pa preko 
elektronske pošte in na zadnjem srečanju, tj. v živo. Kljub temu večina 
udeleženk vprašalnikov ni izpolnila ali jih je izpolnila šele po drugem ali tretjem 
srečanju. Po končanih srečanjih nekatere udeleženke vprašalnika sploh niso 
izpolnile ali šele nekaj tednov oz. celo mesecev po končanem ciklu srečanj. 
Uporabna sta se izkazala samo dva vprašalnika. Zaradi omejitev smo se odločili, 
da vprašalnikov ne bomo uporabili, saj primerjava zaradi časovnih razlik med 
njihovim izpolnjevanjem ne bi bila realna. 
3. Individualne intervjuje smo izvedli po načrtu, a je bil osip kar 25 %, saj nekatere 
udeleženke zaradi osebnih razlogov zadnjega intervjuja niso opravile. 
4. Dnevniki jeze so bili namenjeni osredotočanju na osebno izkušnjo jeze in so jih 
udeleženke oddale preko spleta (www.1ka.si). Podobno kot pri vprašalnikih smo 
tudi tu naleteli na ovire. Ker udeleženke dnevnikov niso redno izpolnjevale, je 
na koncu ostalo samo 25 % uporabnih tedenskih dnevnikov jeze. 
Zaradi omejitev smo potek raziskave prilagodili ter zastavili drugačna raziskovalna 
vprašanja in cilje. 
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Cilji raziskave so postali naslednji: 
• osvetliti dejansko izkušnjo doživljanja jeze pri ženskah, specifične načine 
regulacije, za katere ženske poročajo, da neugodno ali ugodno vplivajo na 
njihovo življenje, ter zmožnost doseganja sprememb in iniciativnost; 
• prispevati k praktičnemu znanju, ki vključuje elemente RDT, za delo z 
ženskami, ki trpijo za simptomi, povezanimi z jezo. 
Spremeniti smo morali tudi zastavljeni način uporabe podatkov: 
1. Uporabili smo transkripcije z delavnic za ženske in jezo ter podatke tedenskih 
dnevnikov jeze. Osredotočili smo se na osebno izkušnjo jeze posameznic in 
načine regulacije jeze. Preučevali smo, kaj jim je pomagalo do pozitivnih 
sprememb in kako je s tem povezana jeza, ter na delavnicah iskali morebitne 
vsebine, o katerih so udeleženke povedale, da so jim bile v pomoč.  
2. Pri intervjujih smo se osredotočili samo na eno izmed vprašanj intervjuja, ki smo 
ga opravili po zaključku delavnic. Nanašalo se je na to, kako so udeleženke 
doživljale skupino, in na ovrednotenje elementov, ki so jim pri tem najbolj 
pomagali, jim morda manjkali in podobno. To naj bi nam pomagalo opredeliti 
vsebine, ki naj bi bile udeleženkam po njihovem mnenju v pomoč pri njihovi 
izkušnji jeze, in vsebine, ki so jim bile morda odveč. Ugotovili naj bi tudi, česa 
jim je primanjkovalo, ter tako prepoznali morebitne učinkovite pristope na 
osnovi relacijske družinske terapije.  
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EMPIRIČNI DEL I 
8. KVANTITATIVNA RAZISKAVA 
8.1 Metoda 
8.1.1 Udeleženci 
Demografske značilnosti vzorca predstavljamo v Tabeli 2. V odebeljenem tisku so 
predstavljeni podatki z najvišjimi frekvencami. V raziskavi je sodelovalo 185 
polnoletnih oseb ženskega spola (N=185). Od tega je bilo največ žensk v starostni 
skupini 26 – 30 let (21,1 % vzorca) , 69 udeleženk (37,3 % vzorca) je bilo v partnerski 
zvezi, 113 udeleženk (61,1 % vzorca) je bilo zaposlenih,  78 udeleženk  (42,2 % vzorca) 
je živelo na podeželju, 72 udeleženk (38,9 % vzorca) je doseglo univerzitetno 
izobrazbo, 85 udeleženk (45,9 % vzorca) je bilo v tistem času brez otrok. 
Tabela 2: Demografske značilnosti vzorca. 
    N* DELEŽ (v %) 
STAROST 
18 – 20 8 4,3 
21 – 25 17 9,2 
26 – 30 39 21,1 
31 – 35 37 20,0 
36 – 40 22 11,9 
41 – 45 17 9,2 
46 – 50 15 8,1 
51 ali več 30 16,2 
STAN 
samski 26 14,1 
poročeni 67 36,2 
vdoveli 2 1,1 
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razvezani 17 9,2 
v  partnerski zvezi 69 37,3 
drugo 4 2,2 
ZAPOSLITVENI 
STATUS 
šolajoči 33 17,3 
zaposleni 113 61,1 
brezposelni 31 17,3 
drugo 8 4,3 
BIVANJE 
podeželje 78 42,2 
predmestje 32 17,3 
mesto 75 40,5 
IZOBRAZBA 
srednješolska 46 24,9 
visokošolska 42 22,7 
univerzitetna 72 38,9 
magisterij 14 7,6 
doktorat 3 1,6 
specializacija 5 2,7 
drugo 3 1,6 
ŠTEVILO 
OTROK 
0 85 45,9 
1 28 15,1 
2 51 27,6 
3 15 8,1 
4 in več 5 2,7 
neizpolnjeno 1 0,5 
SKUPAJ  185 100,0 
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8.1.2 Merski inštrumenti 
• Lestvica nelagodja ob občutenju jeze (angl. Anger Discomfort Scale (Sharkin 
in Gelso 1991)) 
Štiristopenjska Lestvica nelagodja ob občutenju jeze je namenjena merjenju nelagodja 
ob jezi pri odraslih. Sestavlja jo 15 trditev. Za vsako od njih udeleženci na 
štiristopenjski Likertovi lestvici označijo, v kolikšni meri so trditve zanje značilne ali 
niso značilne (1 – sploh ni značilno zame; 4 – zelo značilno zame). Izpolnjevanje 
vprašalnika zahteva približno pet minut. Trije elementi (5, 10, 11) so vrednoteni 
obratno. Rezultati so 15–60, pri čemer višji rezultat pomeni večje nelagodje ob 
občutenju jeze. Vprašalnik smo za potrebe raziskave prevedli in ga pilotsko testirali; 
zanesljivost vprašalnika v pilotski raziskavi se je izkazala za visoko (Cronbachov 
koeficient α = 0,838). Zanesljivost se je izkazala kot visoka tudi v raziskavi, ki sta jo 
izvedla Sharkin in Gelso (1991) na vzorcu 150 udeležencev (Cronbachov koeficient α = 
0,81). 
Ugotavljamo, da je v naši raziskavi zanesljivost vprašalnika visoka (Cronbachov 
koeficient α = 0,872). 
Veljavnost vprašalnika so potrdili z izračunom korelacij med rezultati ADS in Lestvico 
izražanja jeze (angl. Anger Expression Scale) (Spielberger, Johnson in Jacobs 1982). 
Rezultati ADS so bili pozitivno povezani s spremenljivko jeza–navzven (angl. anger- 
out; r = 0,20) in s spremenljivko jeza–navznoter (angl. anger-in; r = 0,34) ter negativno 
s spremenljivko kontrola jeze (angl. anger control; r = -0,16). Pozitivne povezanosti 
med naštetimi spremenljivkami so se pokazale tudi pri lestvici anksioznosti (angl. Trait 
Anxiety Scale; r = 0,51). 
Lestvico ADS so uporabili tudi v drugih raziskavah (Sharkin in Gelso 2001, Laye-
Gindhu in Schonert-Reichl 2004 (α = 0,80); Edman in Yates 2009; Edman in Yates 
2005). 
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• Vprašalnik medosebnih odnosov (angl. Relationship questionnaire 
(Bartholomew in Horowitz, 1991)) 
Z vprašalnikom medosebnih odnosov merimo oziroma ugotavljamo prevladujoči stil 
navezanosti pri posamezniku. Vsebuje opise štirih stilov navezanosti: varnega, 
tesnobnega, plašljivo-izogibajočega ter odklonilno-izogibajočega stila navezanosti. 
V prvem delu vprašalnika udeleženec najprej označi stil navezanosti oziroma način 
vzpostavljanja intimnih odnosov, ki je zanj najbolj značilen (kategorična uporaba). V 
drugem delu vprašalnika nato udeleženec na 7-stopenjski lestvici (1 = zelo značilno 
zame, do 7 = sploh ni značilno zame) oceni izraženost posameznega stila navezanosti 
pri sebi, kar omogoča merjenje stilov navezanosti kot dimenzij. 
Dimenzije model sebe in model drugega preračunamo iz podatkov dimenzij Likertove 
lestvice z naslednjo formulo: 
• Model sebe = (VARNA + ODKLONILNA navezanost) – (PLAŠLJIVA + 
TESNOBNA navezanost) = (vzorci navezanosti, ki vključujejo pozitiven odnos 
do sebe) – (vzorci navezanosti, ki vključujejo negativen odnos do sebe) 
• Model drugega = (VARNA + TESNOBNA navezanost) – (PLAŠLJIVA + 
ODKLONILNA navezanost) = (vzorci navezanosti, ki vključujejo pozitiven 
odnos do drugih) – (vzorci navezanosti, ki vključujejo negativen odnos do sebe) 
Bartholomew in Horowitz (1991) poročata o srednji meri zanesljivosti vprašalnika, 
Schmitt in drugi (2004) pa so veljavnost vprašalnika dokazali v 62 različnih kulturah.  
Scharfe in Bartholomew (1994) poročata o relativno visoki meri zanesljivosti, ki temelji 
na t. i. korelacijah test-retest. 
Prevod vprašalnika smo z dovoljenjem avtorjev prevzeli iz publikacije Stili navezanosti 
v odraslosti avtorjev M. in G. Žvelc (2006). Vprašalnik so v Sloveniji uporabili tudi v 
drugih raziskavah (Bizjak 2014; Cugmas 2014; Cugmas in Kranjec 2016; Kobal Možina 
2008; Žvelc 2010). 
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• Prenovljena lestvica odrasle navezanosti – različica za bližnje odnose (angl. 
Revised Adult Attachment Scale RAAS (Collins 1996) Close Relationship 
Version) 
S prenovljeno lestvico odrasle navezanosti (RAAS) merimo odraslo navezanost v 
bližnjih odnosih. Udeleženci na petstopenjski Likertovi lestvici ocenjujejo, v kolikšni 
meri je 18 trditev zanje značilnih (1 – sploh ni značilno zame do 5 – zelo značilno 
zame). Lestvico sestavljajo tri dimenzije: bližina, tesnobnost in odvisnost. Višji rezultat 
na lestvici je višja stopnja treh dimenzij (bližine, tesnobnosti ali odvisnosti). 
• Dimenzija bližina se nanaša na stopnjo bližine, ki je hčerki v odnosu z 
materjo še prijetna (npr. »Ne skrbi me, da bi se mi mati preveč 
približala.« »Dokaj lahko se zbližam s svojo materjo.«). Na to dimenzijo 
se nanašajo vprašanja 1, 6 in 12; obratno vrednotimo vprašanja 8, 13 in 
17.  
• Dimenzija tesnobnost se nanaša na stopnjo tesnobnosti, ki jo hčerka čuti 
v odnosu z materjo, na strah pred materino zavrnitvijo in strah, da je 
nima dovolj rada (»Pogosto me skrbi, ali me ima moja mati zares rada.«; 
»Želim se zbližati s svojo materjo, a me je strah, da me bo prizadela.«) 
Na to dimenzijo se nanašajo vprašanja  3, 4, 9, 10, 11, 15.  
• Dimenzija odvisnost se nanaša na stopnjo zaupanja, ki ga hčerka čuti do 
matere in koliko se lahko zanese na to, da bo mati na voljo, ko jo bo 
potrebovala (»Brez težav se lahko zanesem na svojo mater.« ali »Vem, 
da mi bo mati vedno stala ob strani, če jo bom potrebovala.«). Na to 
dimenzijo se nanašajo vprašanja  4, 14; obratno so vrednotena vprašanja 
2, 7, 16, 18.  
Lestvica odrasle navezanosti (Collins in Read, 1990) je razširitev Hazanove in 
Shaverjeve (1987), ki sta merili tri stile navezanosti, jih razdelili na 18 trditev in s 
faktorsko analizo oblikovali tri podlestvice. Merski inštrument posameznikov tako ne 
kvalificira le po stilu navezanosti, ampak omogoča vpogled v posamezne stile 
navezanosti in merjenje v obliki neprekinjenih dimenzij. Znotraj iste dimenzije tako 
lahko vidimo tudi razlike v navezanosti (Collins in Read 1990). 
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V raziskavi smo uporabili prenovljeno različico lestvice odrasle navezanosti (angl. 
Revised Adult Attachment Scale, RAAS) in tudi vprašalnik  za merjenje navezanosti med 
materjo in hčerko (Rastogi 1995; Katona 2016). Prevod vprašalnika v slovenski jezik 
smo z dovoljenjem avtorice prevzeli iz doktorskega dela dr. Mateje Katona (2016). 
Zanesljivost posameznih dimenzij vprašalnika se je v pričujoči raziskavi  izkazala za 
visoko z naslednjimi rezultati: 
• dimenzija bližina: Cronbachov koeficient α = 0,851; 
• dimenzija odvisnost: Cronbachov koeficient α = 0,873; 
• dimenzija tesnobnost: Cronbachov koeficient α = 0,885. 
• Rosenbergova lestvica samopodobe (angl. Rosenberg Self-Esteem Scale, 
(Rosenberg 1965))  
Za merjenje samopodobe oziroma samospoštovanja smo uporabili Rosenbergovo 
lestvico samopodobe. Vprašalnik je sestavljen iz desetih trditev, s katerimi se lahko na 
podlagi štiristopenjske Likertove lestvice udeleženci v različni meri strinjajo ali ne. 
Lestvica meri stopnjo globalnega samospoštovanja oziroma samopodobe in stališča, ki 
jih posameznik zavzema do sebe. Rezultati se gibljejo od 0 do 30. Rezultati od 0–15 
pomenijo nizko samopodobo, rezultati 15–25 normalno samopodobo, rezultati > 25 pa 
zelo visoko samopodobo. 
Koeficient zanesljivosti v pričujoči raziskavi (Cronbachov koeficient α = 0,864). 
Rosenbergova lestvica samopodobe je zanesljiv in veljaven merski inštrument za 
merjenje samospoštovanja oz. samopodobe (Blascovich in Tomaka 1993).  
• Lestvica zadovoljstva z življenjem (angl. Satisfaction With Life Scale, 
(Diener  idr. 1985)) 
Lestvico zadovoljstva z življenjem sestavlja pet trditev, ki jih posameznik označi na 7-
stopenjski Likertovi lestvici z ocenami od 1 – sploh ne drži do 7 – povsem drži glede na 
to, v kolikšni meri se s posameznik s trditvijo strinja ali ne. Vprašalnik meri 
posameznikovo stopnjo zadovoljstva z življenjem glede na osebna merila. Skupni 
rezultat je seštevek vseh petih postavk. Rezultati se gibljejo od 5 do 35, pri čemer višji 
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rezultat pomeni večje zadovoljstvo z življenjem. Pavot in Diener (1993) poročata o 
dobrih koeficientih notranje konsistentnosti (α = 0,79–0,89) in zanesljivosti v času (test-
retest r = 0,50–0,84). 
V naši raziskavi se je zanesljivost vprašalnika izkazala kot visoka (Cronbachov 
koeficient α = 0,883). 
8.1.3 Postopek 
Najprej smo si priskrbeli vse za izvedbo preiskave potrebne vprašalnike. Lestvice 
nelagodja ob občutenju jeze (Sharkin in Gelso, 1991) v slovenskem prostoru še niso 
uporabili, zato smo jo za potrebe naše raziskave prevedli v slovenski jezik in jo pilotsko 
testirali. Vprašalnik medosebnih odnosov (Bartholomew in Horowitz, 1991) in 
Vprašalnik odrasle navezanosti (Collins 1996) so v slovenskem jeziku že uporabili, zato 
smo z dovoljenjem avtorjev prevod prvega prevzeli iz publikacije Stili navezanosti v 
odraslosti avtorjev M. in G. Žvelc (2006), drugega pa iz doktorske disertacije dr. Mateje 
Katona (2016). Vprašalnik Zadovoljstvo z življenjem (Diener idr., 1985) in 
Rosenbergovo lestvico samopodobe (Rosenberg 1965) nam je posredoval dr. Robert 
Cvetek, profesor na Katedri za zakonsko in družinsko terapijo ter psihologijo in 
sociologijo religije na Teološki fakulteti v Ljubljani. 
S spletno aplikacijo 1ka smo podatke zbirali od 19. 1. 2015 do 7. 12. 2015, pri čemer 
smo uporabili metodo snežne kepe. Udeleženke smo za sodelovanje v raziskavi 
naprosili preko elektronske pošte, te pa so ga na našo pobudo posredovale znankam in 
prijateljicam. Povezavo na spletni vprašalnik smo z dovoljenjem urednikov objavili tudi 
na forumih spletne platforme MedOver.net. Udeleženke so bile obveščene, da je 
sodelovanje v raziskavi prostovoljno. Izpolnjevanje vprašalnika je trajalo v povprečju 
10– 15 minut, po končanem zbiranju podatkov pa smo opravili statistično analizo s 
programsko opremo IBM SPSS. 
Za posamezne dimenzije vseh vprašalnikov smo izračunali opisne statistike (aritmetično 
sredino, standardni odklon, najnižjo in najvišjo vrednost). Zanesljivost smo preverili s 
Chronbachovim koeficientom alfa. S Kolmogorov-Smirnovim testom smo preverili, ali 
je porazdelitev rezultatov normalna. 
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Najprej smo podali opis demografskih značilnosti vzorca. Nadaljevali smo s 
preverjanjem razlik v povprečjih občutenega nelagodja ob jezi pri posameznicah glede 
na stil navezanosti ter izvedbo ustreznih testov post-hoc. Preverili smo razlike med 
skupinami ne-varno navezanih in ustrezne post-hoc teste ponovno izvedli. Za 
preverjanje hipoteze o povezanosti nelagodja ob jezi in spremenljivke model sebe ter 
model drugega smo izračunali Pearsonov korelacijski koeficient in pred tem preverili, 
ali so za uporabo testa izpolnjeni vsi pogoji. 
Nadaljevali smo s preverjanjem korelacij med dimenzijami vprašalnika RAAS in 
vprašalnika ADS. Preverili smo, ali so izpolnjeni pogoji za izbiro korelacijskega 
koeficienta, saj spremenljivke odvisnost, bližina in tesnobnost v vprašalniku RAAS niso 
porazdeljene normalno. Preverili smo odnos med spremenljivkami ADS in dimenzijami 
RAAS, ki je monoton, spremenljivke pa so na razmernostni ravni ter se zato odločili, da 
uporabimo Spearmanov korelacijski koeficient. 
Izračunali smo korelacije med spremenljivko samospošovanje (na Rosenbergovi lestvici 
samopodobe) in nelagodjem ob jezi. Zaradi izpolnjevanja zahtevanih pogojev 
(razmernostna raven, monotonost in normalna poazdelitev) smo uporabili Pearsonov 
korelacijski koeficient. 
Izračunali smo korelacije med spremenljivko zadovoljstvo z življenjem (angl. 
Satisfaction With Life Scale, SWLS), ki ni porazdeljena normalno oziroma statistično 
pomembno odstopa od normalne porazdelitve, in spremenljivko nelagodje ob jezi, za 
kar smo uporabili Spearmanov korelacijski koeficient korelacije ter pred tem preverili 
izpolnjevanje pogojev za njegovo uporabo. 
Nazadnje smo predstavili vse korelacije med dimenzijami vprašalnikov ter za lažje 
tolmačenje podatkov v razpravi opravili dodatne izračune. 
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8.2 Rezultati 
 8.2.1 Opisne statistike 
• Opisne statistike dimenzij uporabljenih vprašalnikov  
Tabela 3: Opisne statistike za uporabljene vprašalnike in rezultati testa normalnosti 
porazdelitve. 
 Min Max M SD As Sp p 
ADS 17,00 57,00 36,26 8,01 0,155 -0,438 0,711 
SELFE 0,00 30,00 19,84 5,38 -0,739 0,850 0,067 
NAV        
model sebe -11,00 10,00 1,59 4,27 -0,227 -0,215 0,349 
model drugega -11,00 11,00 0,62 4,47 -0,177 -0,436 0,416 
SWLS 5,00 34,00 22,08 6,69 -0,556 -0,418 0,020* 
ODNOS Z MATERJO        
bližina 1,00 5,00 3,73 0,98 -0,569 -0,520 0,009* 
odvisnost 1,50 4,38 3,48 0,77 -0,698 -0,447 0,001* 
tesnoba 1,00 5,00 1,77 0,89 1,186 0,810 0,000* 
Legenda: N = število udeležencev; M = povprečna vrednost; SD = standardni odklon; Min/Max = 
minimalna/maksimalna vrednost; As = asimetričnost; Sp = sploščenost;  ADS = Lestvica nelagodja ob 
občutenju jeze (angl. Anger Discomfort Scale); model sebe (angl. Model of Self) = dimenzija 
vprašalnika medosebnih odnosov (angl. Relationship Questionnaire); model drugega (angl. Model of 
Other) = dimenzija vprašalnika medosebnih odnosov (angl. Relationship Questionnaire); Bližina, Strah, 
Zanesljivost = dimenzije vprašalnika Revidirana lestvica navezanosti za odrasle (angl. Revised Adult 
Attachment Scale); SWLS = Lestvica zadovoljstva z življenjem (angl. Satisfaction With Life Scale); 
SELFE = Rosenbergova lestvica samopodobe (angl. Rosenberg Self-Esteem Scale); NAV = 
navezanost;  *p < 0,05. 
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S Kolmogorov-Smirnovim testom smo preverili, ali rezultati statistično pomembno 
odstopajo od normalne porazdelitve. Rezultati so pokazali, da so spremenljivke 
SELFE, ADS, model sebe in model drugega porazdeljene normalno, medtem ko 
spremenljivke zanesljivost, bližina, strah in SWLS pomembno odstopajo od normalne 
porazdelitve (p < 0,05). 
• Vprašalnik medosebnih odnosov – stili navezanosti pri udeleženkah 
 
Slika 1: Stili navezanosti posameznic v odstotkih. 
Rezultati kategorične uporabe Vprašalnika medosebnih odnosov (Bartholomew in 
Horowitz 1991) so pokazali, da se 43,1 % žensk opredeljuje za varno navezane, 29,4 % 
za plašljivo-izogibajoče, 18,6 % za odklonilno-izogibajoče ter 8,8 % za tesnobno 
navezane. 
Glede na rezultate vprašalnika medosebnih odnosov se je skoraj 57 % žensk opredelilo 
za ne-varno navezane, kar je v primerjavi z rezultati raziskave M. in G. Žvelc (2006), ki 
poročajo o 53 % ne-varno navezanih študentov različnih fakultet, večji delež. Pri tem 
avtorja navajata izsledke ameriške raziskave, po kateri je ne-varno navezanih 41 % 
posameznikov iz reprezentativnega vzorca. Sklepamo torej lahko, da je v Sloveniji v 
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povprečju več ne-varno navezanih oseb, razlika med vzorcem študentov v raziskavi M. 
in G. Žvelc (2006) in vzorcem žensk v naši raziskavi pa nakazuje morebitne razlike med 
spoloma. Brennan in sodelavci poročajo (1991), da so se pri rezultatih Vprašalnika 
medosebnih odnosov pokazale razlike med spoloma – za moške je bila bolj značilna 
opredelitev za odklonilno-izogibajoče ali preokupirano navezane, medtem ko je bila za 
ženske bolj značilna opredelitev za varno navezane ali plašljivo-izogibajoče navezane. 
V naši raziskavi se je največ udeleženk opredelilo za varno navezane (43,1 %), medtem 
ko so druga največja skupina plašljivo-izogibajoče navezane posameznice (29,4 %). 
Tudi Levy, Brett in Shaver (1998) pri uporabi vprašalnika poročajo o podobnih razlikah 
med spoloma; za plašljivo-izogibajoče navezane se je opredelilo le 31 % moških v 
primerjavi z 61 % žensk; za odklonilno-izogibajoče se je opredelilo 22 % moških, 
medtem ko se za ta stil navezanosti ni odločila nobena ženska. Veliko manj žensk, samo 
9 %, se je opredelilo za preokupirane, medtem ko se je za ta stil navezanosti opredelilo 
19 % moških. Pri tem avtorji opozarjajo, da moramo rezultate tolmačiti ob upoštevanju 
maloštevilnosti vzorca. 
8.2.2 Pomen navezanosti pri doživljanju jeze 
V1: Ali pri ženskah obstajajo razlike v doživetem nelagodju ob jezi glede na stil 
navezanosti?  
• H1: Pri ženskah obstaja statistično pomembna razlika v stopnji doživetega 
nelagodja ob jezi glede na stil navezanosti.  
Potek preverjanja hipoteze:  
• Razlike med skupinami – analiza variance in Levenov test homogenosti varianc 
V prvem koraku smo preverjali razlike v povprečjih občutenega nelagodja ob jezi pri 
posameznicah glede na opredeljeni stil navezanosti. Vprašalnik medosebnih odnosov 
smo uporabili kategorično, kot odvisno spremenljivko pa smo opredelili rezultate 
Lestvice nelagodja ob občutenju jeze. Zaradi izpolnjevanja potrebnih pogojev – odvisna 
spremenljivka nelagodje ob občutenju jeze je na razmernostni ravni, podatki so 
porazdeljeni normalno, Levenov test homogenosti varianc za skupine kaže enakost 
varianc (Sig = 0,909) – smo lahko uporabili analizo variance (ANOVA). Rezultati 
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kažejo, da se skupine glede na tip navezanosti statistično pomembno razlikujejo 
(F(3,181) = 9,020, p = 0,000). 
Testi post-hoc – Fisherjev post-hoc test najmanj značilne razlike  
S testi post-hoc smo želeli preveriti, katere skupine se med sabo statistično pomembno 
razlikujejo v povprečnem občutenem nelagodju ob jezi. Rezultati Fisherjevega post-hoc 
testa najmanj značilne razlike (angl. Fisher’s Least Significant Difference post-hoc test) 
so pokazali, da se varno navezane posameznice statistično pomembno razlikujejo od 
vseh treh tipov ne-varno navezanih posameznic. Rezultate testov post-hoc prikazujemo 
v Tabeli 4.  
Tabela 4: Rezultati LSD testov post-hoc.  
Odvisna spremenljivka: NELAGODJE OB JEZI 
 STIL NAVEZANOSTI Razlika v M  SD Sig. 
LSD VARNO 
PLAŠ-IZOG -5,78* 1,34 0,000 
ODKL-IZOG -3,33* 1,60 0,039 
TESNOBNO -7,37* 1,87 0,000 
*. Razlika v M  je statistično značilna pri p = 5 %. 
Legenda: M = povprečna vrednost, SD = standardni odklon, Sig.= statistična 
značilnost. 
V Tabeli 5 prikazujemo povprečne vrednosti ADS po stilih navezanosti, ki kaže, da 
najmanj nelagodja doživljajo varno navezane posameznice (M = 33,33), ki jim sledijo 
odklonilno-izogibajoče navezane posameznice (M = 36,67) in plašljivo-izogibajoče 
posameznice (M = 39,12); največ nelagodja ob jezi doživljajo preokupirano navezane 
posameznice (M = 40,7). 
Tabela 5: Povprečne vrednosti za spremenljivko nelagodje ob jezi glede na stil 
navezanosti. 
 
N Min Max M SD As Sp 
ADS 
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Varno 84 17,00 52,00 33,33 7,65 0,33 -0,33 
Odkl.-izog. 30 23,00 56,00 36,67 8,23 0,31 -0,18 
Plaš.-izog. 51 25,00 57,00 39,12 7,09 0,28 -0,006 
Tesnobno 20 29,00 53,00 40,70 7,03 -0,28 -0,97 
N 185 
      
Legenda: N = število udeležencev; M = povprečna vrednost; SD = standardni odklon; Min/Max = 
minimalna/maksimalna vrednost; As = asimetričnost; Sp = sploščenost;  ADS = Lestvica nelagodja ob 
občutenju jeze (angl. Anger Discomfort Scale). 
Želeli smo preveriti, če se tudi skupine ne-varno navezanih posameznic med seboj 
statistično pomembno razlikujejo v občutenem nelagodju ob jezi. V Tabeli 6 
prikazujemo celotne rezultate LSD testov post-hoc, ki kažejo, da ni statistično 
pomembnih razlik med skupinami ne-varno navezanih posameznic v občutenem 
nelagodju ob jezi. 
Tabela 6: Statistično pomembne razlike med povprečnimi vrednostmi lestvice nelagodja 
ob jezi glede na stil navezanosti. 
 
Stil navezanosti Stil navezanosti Razlika v M SD Sig. 
 
 
 
 
LSD 
VARNO 
PLAŠ.- IZOG. -5,78* 1,34 0,000 
ODKL.- IZOG. -3,33* 1,60 0,039 
TESNOBNO -7,37* 1,87 0,000 
PLAŠ. -IZOG. 
VARNO 5,78* 1,34 0,000 
ODKL.- IZOG. 2,45 1,73 0,159 
TESNOBNO -1,58 1,99 0,427 
ODKL.-IZOG. 
VARNO 3,33* 1,60 0,039 
PLAŠ-IZOG -2,45 1,73 0,159 
TESNOBNO -4,03 2,17 0,065 
TESNOBNO VARNO 7,37* 1,87 0,000 
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PLAŠ.-IZOG. 1,58 1,99 0,427 
ODKL- IZOG. 4,03 2,17 0,065 
Legenda: LSD = Fisher’s Least Significant Difference post-hoc test; M = povprečna vrednost; Sig. = 
statistična značilnost. 
V povprečju doživetega nelagodja ob jezi se statistično pomembno razlikujejo samo 
varno navezane posameznice od ne-varno navezanih posameznic. 
HIPOTEZO 1 lahko potrdimo.  Pri ženskah obstaja statistično pomembna razlika v 
stopnji nelagodja pri doživljanju jeze glede na stil navezanosti. Varno navezane 
posameznice ob vzniku jeze doživljajo manj nelagodja kot ne-varno navezane 
posameznice. Razlike med skupinami ne-varno navezanih obstajajo, a niso statistično 
pomembne. Največ nelagodja ob jezi doživljajo tesnobno navezane posameznice, nato 
plašljivo-izogibajoče posameznice in odklonilno-izogibajoče navezane posameznice. To 
pomeni, da ne moremo z gotovostjo trditi, da razlike obstajajo in tudi ne me noremo 
trditi, da razlik ni. Za doslednejše rezultate bi bile potrebne ponovne meritve. 
V2: Ali je pri ženskah stopnja občutenega nelagodja pri doživljanju jeze povezana z 
notranjimi delovnimi modeli? 
• H2: Bolj pozitiven model sebe je povezan z nižjo stopnjo občutenega nelagodja 
pri doživljanju jeze. 
• H3: Bolj pozitiven model drugega je povezan z nižjo stopnjo občutenega 
nelagodja pri doživljanju jeze. 
Tabela 7: Pearsonov korelacijski koeficient med spremenljivkami nelagodje ob jezi, 
model sebe in model drugega. 
  
NELAGODJE OB 
JEZI 
MODEL 
SEBE 
 MODEL 
DRUGEGA 
NELAGODJE OB 
JEZI 
Pearson 1     
MODEL SEBE Pearson -0,379* 1   
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MODEL DRUGEGA Pearson  -0,133 0,185* 1 
Legenda: *statistična značilnost pri p = 0,05; **statistična značilnost pri p = 0,01. 
Pri preverjanju hipotez smo uporabili Pearsonov korelacijski koeficient. Pred tem smo 
preverili, ali so izpolnjeni vsi potrebni pogoji za njegovo uporabo – spremenljivke 
nelagodje ob jezi, model sebe in model drugega se nahajajo na razmernostni ravni, 
odnos med njimi je monoton, porazdeljene so normalno.  
Vidimo, da je spremenljivka nelagodje ob jezi statistično pomembno zmerno negativno 
povezana s spremenljivko model sebe (Pearsonov korelacijski koeficient r = -0,379; p = 
0,001). Rezultate prikazujemo v Tabeli 7. 
HIPOTEZO 2 lahko potrdimo. Bolj pozitiven model sebe je povezan z nižjo stopnjo 
občutenega nelagodja ob doživljanju jeze. 
HIPOTEZE 3 ne moremo potrditi. Med spremenljivko nelagodje ob jezi in 
spremenljivko model drugega ne ugotavljamo statistično pomembne povezanosti. 
Med spremenljivkama nelagodje ob jezi in model drugega sicer nismo ugotovili 
statistično pomembne povezanosti, prepoznali pa smo nizko, a statistično pomembno 
pozitivno povezanost med spremenljivko model drugega in spremenljivko model sebe.  
8.2.3 Povezanost med nelagodjem ob jezi in odnosom z materjo  
V3: Ali je nelagodje ob jezi pri ženskah povezano s kakovostjo odnosa in navezanostjo 
na mater? 
• H4: Dimenzije bližina, tesnobnost in odvisnost so statistično pomembno 
povezane s stopnjo nelagodja pri doživljanju jeze pri ženskah. 
Preverili smo pogoje za izbiro korelacijskega koeficienta, saj spremenljivke odvisnost, 
bližina in tesnobnost vprašalnika RAAS (angl. Revised Adult Attachment Scale) niso 
porazdeljene normalno. Preverili smo odnos med spremenljivkami ADS in dimenzijami 
RAAS, ki je monoton, spremenljivke pa so na razmernostni ravni. Zato smo se odločili, 
da uporabimo Spearmanov korelacijski koeficient. 
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V Tabeli 8 prikazujemo korelacije med dimenzijami vprašalnikov RAAS in ADS, ki so 
prikazane v odebeljenem tisku. Rezultati ne kažejo statistično pomembnih korelacij med 
dimenzijami vprašalnikov, kar pomeni, da spremenljivke bližina, tesnobnost in 
odvisnost niso statistično pomembno povezane z občutenjem nelagodja ob jezi pri 
posameznicah. 
Tabela 8: Spearmanov korelacijski koeficient med spremenljivko nelagodje ob jezi 
(ADS) in dimenzijami vprašalnika RAAS bližina, odvisnost in tesnobnost.  
Spearmanov korelacijski koeficient  ADS 
Spearmanov 
Rho 
odvisnost 
korelacijski 
koeficient  
0,033 
Sig. (2-tailed) 0,656 
N 185 
bližina 
korelacijski 
koeficient  
-0,077 
Sig. (2-tailed) 0,299 
N 185 
tesnobnost 
korelacijski 
koeficient  
0,142 
Sig. (2-tailed) 0,054 
N 185 
Legenda: *korelacija je statistično pomembna pri p = 0,001; ADS= Lestvica nelagodja ob občutenju jeze 
(angl. Anger Discomfort Scale); N = število udeležencev; Sig.= statistična značilnost. 
HIPOTEZE 4 ne moremo potrditi. Dimenzije bližina, tesnobnost in odvisnost niso 
statistično pomembno povezane s stopnjo nelagodja pri doživljanju jeze pri 
ženskah. Statistično pomembnih korelacij med spremenljivkami bližina, tesnobnost in 
odvisnost ter spremenljivko nelagodje ob jezi ni. 
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8.2.4 Povezanost med nelagodjem ob jezi in samopodobo posameznic 
V4: Ali je pri ženskah nelagodje ob občutenju jeze povezano z njihovo samopodobo? 
• H5: Bolj pozitivna samopodoba je statistično pomembno povezana z nižjo 
stopnjo občutenega nelagodja pri doživljanju jeze pri ženskah. 
Preverili smo, ali spremenljivki izpolnjujeta pogoje za uporabo Pearsonovega 
korelacijskega koeficienta, tj. ali sta na razmernostni ravni, ali je odnos monoton in ali 
sta porazdeljeni normalno. 
V Tabeli 9 prikazujemo rezultate Pearsonovega korelacijskega koeficienta med 
spremenljivkama nelagodje ob jezi in samopodoba. Rezultati kažejo izrazito negativno 
povezanost med samopodobo in nelagodjem ob jezi (r = -0,507) pri tveganju p = 0,01.  
Tabela 9: Pearsonov korelacijski koeficient med spremenljivkama samopodoba in 
nelagodje ob jezi. 
 ADS 
SELFE 
Pearsonov korelacijski 
koeficient 
-0,507** 
Sig. (2-tailed) 0,000 
N 185 
Legenda: **statistična značilnost pri p = 0,01; ADS = Lestvica nelagodja ob občutenju jeze (angl. Anger 
Discomfort Scale);  SELFE = samopodoba (angl. Rosenberg Self Esteem Scale); N = število udeležencev; 
Sig.= statistična značilnost. 
HIPOTEZO 5 lahko potrdimo. Bolj pozitivna samopodoba je povezana z nižjo 
stopnjo občutenega nelagodja pri doživljanju jeze pri ženskah. 
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8.2.5 Povezanost med nelagodjem ob jezi in zadovoljstvom z življenjem 
posameznic 
V4: Ali je nelagodje ob jezi povezano z občutenim zadovoljstvom z življenjem?  
• H6: Višja stopnja zadovoljstva z življenjem je statistično pomembno povezana z 
nižjo stopnjo občutenega nelagodja pri doživljanju jeze. 
Preverili smo pogoje za izbiro korelacijskega koeficienta, saj spremenljivka 
zadovoljstvo z življenjem ni normalno porazdeljena oziroma statistično pomembno 
odstopa od normalne porazdelitve. Preverili smo odnos s spremenljivko nelagodje ob 
jezi. Rezultati so pokazali, da je odnos monoton, spremenljivki pa se nahajata na 
razmernostni ravni. Zadoščeni so bili pogoji za uporabo Spearmanovega korelacijskega 
koeficienta. 
V Tabeli 10 prikazujemo rezultate korelacij. Rezultati kažejo statistično pomembno 
nizko negativno povezanost med spremenljivkama zadovoljstvo z življenjem in 
nelagodje ob jezi. Rezultati so prikazani v odebeljenem tisku. 
Tabela 10: Spearmanov korelacijski koeficient za spremenljivki zadovoljstvo z 
življenjem in nelagodje ob jezi. 
 ADS 
Spearmanov korelacijski koeficient SWLS 
korelacijski koeficient -0,233** 
Sig. (2-tailed) 0,001 
N 185 
Legenda: **statistična pomembnost pri p = 0,01; ADS = Lestvica nelagodja ob občutenju jeze (angl. 
Anger Discomfort Scale);  SWLS = Lestvica zadovoljstva z življenjem (angl. Satisfaction With Life 
Scale); N = število udeležencev; Sig.= statistična značilnost. 
HIPOTEZO 6 lahko potrdimo. Višja stopnja zadovoljstva z življenjem je statistično 
pomembno povezana z nižjo stopnjo občutenega nelagodja pri doživljanju jeze. 
Rezultati izračunov kažejo, da je zadovoljstvo z življenjem negativno povezano z 
nelagodjem ob jezi, kar pomeni, da bodo posameznice z več nelagodja ob jezi 
najverjetneje čutile manjše splošno zadovoljstvo z življenjem.  
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8.2.6 Povzetek korelacij 
Rezultati kažejo, da je nižja stopnja občutenega nelagodja ob jezi povezana z višjo 
samopodobo, višjo stopnjo zadovoljstva z življenjem in bolj pozitivnim notranji 
modelom sebe. Slednji je pozitivno povezan z zadovoljstvom z življenjem in s 
samopodobo. Bolj pozitiven notranji model sebe je povezan z višjo stopnjo bližine in 
manjšo stopnjo tesnobnosti v odnosu z materjo, bolj pozitiven model sebe pa z bolj 
pozitivnim modelom drugega. 
Tabela 11: Korelacijski koeficienti spremenljivk nelagodje ob jezi, model sebe, model 
drugega, zadovoljstvo z življenjem in samopodoba ter dimenzije vprašalnika RAAS 
bližina, odvisnost in tesnobnost. 
  1 2 3 4 5 6 7 8 
1. NELAG  Pearson  1               
2. MS Pearson  -0,379** 1             
3. MD Pearson  -0,133 0,185* 1           
4. SAMOP Pearson  -0,507** 0,417** 0,252** 1         
5. TESN Spearman 0,142 -0,059 -0,214** -0,211** 1       
6. BLIŽ Spearman -0,077 
0,06 
0 
0,172* 0,197** -0,650** 1     
7. ODV Spearman 0,033 -0,009 0,206** 0,186* -0,693** 0,688** 1   
8. ZADOV Spearman -0,233** 0,259** 0,183* 0,465** -0,194** 0,204** 0,225** 1 
Legenda: *statistična pomembnost pri p = 0,05; **statistična pomembnost pri p = 0,01; ZADOV = 
zadovoljstvo; MS = model sebe; MD = model drugega; SAMOP = samopodoba; TES = tesnobnost; BLIŽ 
= bližina; ODV = odvisnost; NELAG = nelagodje ob jezi. 
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8.2.7 Dodatni izračuni 
Preveriti smo želeli tudi povezanost med spremenljivkami samopodoba, model drugega 
in model sebe ter zadovoljstvo z življenjem. V Tabeli 12 prikazujemo rezultate 
Pearsonovega korelacijskega koeficienta ob izpolnjevanju zahtevanih pogojev za njegov 
izračun: normalna porazdelitev, monotonost in razmernostna raven. Ker spremenljivka 
zadovoljstvo z življenjem  ni porazdeljena normalno, smo izračunali Spearmanov 
korelacijski koeficient.  
Tabela 12: Korelacije med spremenljivkami samopodoba, model drugega, model sebe, 
ter zadovoljstvo z življenjem. 
  SELFE SKUP 
MODEL drugega 
Pearsonov korelacijski koeficient 0,252* 
Sig.  0,001 
N 185 
MODEL sebe 
Pearsonov korelacijski koeficient 0,417** 
Sig.  0,000 
N 185 
SWLS 
Spearmanov korelacijski koeficient 0,465** 
Sig. 0,000 
N 185 
Legenda: *korelacija je statistično pomembna pri p = 0,05 *; **Korelacija je statistično pomembna pri p 
= 0,01; N = število udeleženk; Sig = statistična značilnost. 
Ugotavljali smo tudi morebitne razlike v doživljanju sebe (spremenljivka model sebe) 
glede na stil navezanosti. Ker homogenosti varianc nismo potrdili, smo uporabili 
Welchev test. Rezultati so pokazali, da med skupinami obstajajo statistično pomembne 
razlike (p = 0,000). 
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Nato smo izvedli še teste post-hoc, ki prav tako ne zahtevajo homogenosti varianc, da bi 
ugotovili, katere skupine se razlikujejo med seboj v doživljanju sebe. Rezultate 
prikazujemo v Tabeli 13. 
Tabela 13: Tamhaneov test post hoc za spremenljivko model sebe glede na stil 
navezanosti. 
ODVISNA SPREMENLJIVKA: MODEL SEBE 
  STIL 
NAV 
STIL 
NAV 
RAZLIKE V POVPREČNI 
VREDNOSTI (M) 
SD Sig. 95-odstotni  interval 
zaupanja 
sp. meja zg.meja 
T VAR PLAŠ 5,29* 0,536 0,00 3,86 6,74 
ODKL 0,990 0,758 0,735 -1,10 3,08 
TESN 7,47* 0,916 0,00 4,85 10,095 
PLAŠ VAR -5,298* 0,536 0,00 -6,74 -3,86 
ODKL -4,308* 0,814 0,00 -6,53 -2,08 
TESN 2,176 0,963 0,175 -,54 4,89 
ODKL VAR -0,990 0,758 0,735 -3,08 1,10 
PLAŠ 4,308* 0,814 0,00 2,08 6,53 
TESN 6,483* 1,10 0,00 3,43 9,53 
TESN VAR -7,474* 0,916 0,00 -10,095 -4,85 
PLAŠ -2,176 0,963 0,175 -4,89 0,54 
ODKL -6,483* 1,10 0,000 -9,53 -3,44 
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*statistična značilnost pri p = 0,05. 
 Legenda: M = srednja vrednost; SD = standardni odklon; Sig.= statistična značilnost. 
Rezultati kažejo, da se varno navezane posameznice statistično pomembno razlikujejo 
od plašljivo-izogibajočih in tesnobno navezanih, hkrati pa se od njiju v dojemanju sebe 
statistično pomembno razlikuje tudi skupina odklonilno izogibajočih posameznic. 
Varno navezane in odklonilno navezane posameznice se v modelu sebe ne razlikujejo 
statistično pomembno. 
Preverili smo tudi srednje vrednosti spremenljivke model sebe glede na stil navezanosti. 
Rezultate prikazujemo v Tabeli 14. 
Tabela 14: Srednje vrednosti spremenljivke model sebe glede na stil navezanosti. 
 N Min Max M SD As Sp 
Varno 84 -1,00 10,00 4,02 2,89 -0,012 -0,640 
Plaš 51 -8,00 6,00 -1,27 3,09 0,150 -0,124 
Odkl 30 -3,00 10,00 3,03 3,77 0,496 -0,744 
Tesnobno 20 -11,00 4,00 -3,45 3,85 -0,117 -0,244 
N 185       
Legenda: N = število udeležencev, M = povprečna vrednost, SD = standardni odklon, Min/Max= 
minimalna/maksimalna vrednost; As = asimetričnost; Sp = sploščenost; Plaš = plašljivo; Odkl = 
odklonilno. 
Rezultati kažejo, da imajo v povprečju najbolj pozitiven model sebe varno navezane 
posameznice (M = 4,02), sledijo odklonilno-izogibajoče navezane posameznice (M = 
3,03), nato z negativnim modelom sebe plašljivo-izogibajoče navezane (1,27) in 
tesnobno navezane posameznice (M = -3,45). 
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8.3 Razprava 
V doktorski disertaciji se osredotočamo na odnos žensk do jeze, tj. na način, kako 
ženske doživljajo jezo in kako je doživljanje jeze povezano z njihovo iniciativnostjo v 
življenju.  
V prvem delu raziskave smo zato skušali ugotoviti, v kolikšni meri je nelagodje ob jezi, 
torej odnos ženske do tega čutenja,  povezano z njihovim stilom navezanosti, odnosom 
z materjo oziroma navezanostjo na mater, samopodobo in  zadovoljstvom z življenjem.  
Rezultati raziskave so pokazali naslednje:  
• Varno navezane posameznice se od ne-varno navezanih statistično pomembno 
razlikujejo v povprečju občutenega nelagodja ob jezi. 
• Razlike v občutenem nelagodju med skupinami ne-varno navezanih niso 
statistično pomembne, a kljub vsemu obstajajo. Največ nelagodja ob jezi čutijo 
tesnobno navezani, nato plašljivo-izogibajoči, zatem odklonilno-izogibajoče 
navezani. 
• Bolj pozitiven model sebe je statistično pomembno povezan z nižjo stopnjo 
nelagodja ob občutenju jeze. 
• Model drugega ni statistično pomembno povezan s stopnjo nelagodja ob 
doživljanju jeze. 
• Odnos do matere oziroma navezanost na mater ni statistično pomembno 
povezana s količino doživetega nelagodja ob jezi.  
• Bolj pozitivna samopodoba je statistično pomembno povezana z nižjo stopnjo 
nelagodja ob doživljanju jeze. 
• Višja stopnja zadovoljstva z življenjem je statistično pomembno povezana z 
nižjo stopnjo nelagodja ob občutenju jeze. 
V nadaljevanju želimo obrazložiti rezultate naše raziskave ter jih povezati s trditvami in 
raziskavami v teoretičnem delu. Predvsem skušamo prepoznati in zaobjeti dejavnike, ki 
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so povezani z občutenjem in doživljanjem jeze, ter jih tolmačiti tako z vidika rezultatov 
izvedenih raziskav kot tudi rezultatov naše raziskave. Hkrati razpravljamo o hipotezah, 
ki jih nismo uspeli potrditi, ter predlagamo nove načine njihovega raziskovanja. Končno 
skušamo oblikovati dodatna raziskovalna vprašanja na to tematiko, ki bi jih bilo 
smiselno potrditi, ter podati predloge za dodatne smiselne raziskave na tem področju.   
8.3.1 Stopnja nelagodja ob doživljanju jeze pri udeleženkah 
Rezultati meritev srednjih vrednosti Lestvice nelagodja ob jezi so pokazali, da 
posameznice v povprečju čutijo dokaj visoko mero nelagodja ob jezi (M = 36,26), če 
rezultate primerjamo z rezultati Sharkina in Gelsa (1991), ki sta v raziskavi na vzorcu 
150 posameznikov (90 žensk in 60 moških) srednjo vrednost spremenljivke nelagodje 
ob jezi opredelila z vrednostjo M = 30,6. Hkrati tudi nista našla nobenih razlik med 
moškimi in ženskami. Iz tega lahko sklepamo, da udeleženke v naši raziskavi doživljajo 
precej večje nelagodje ob občutenju jeze. Slednje je morda posledica kulturnih razlik, 
saj gre v naši raziskavi za vzorec Slovenk, medtem ko so raziskavo Sharkina in Gelsa 
opravili v ZDA. Povprečna starost udeležencev raziskave je bila veliko nižja (M = 20,6) 
kot v naši raziskavi, v kateri je bila večina posameznic starih 26–40 let (53 %). 
Proučevani vzorec njune raziskave so sestavljali študentje psihologije, kar morda vpliva 
na dobljene rezultate, ki kažejo manjše nelagodje. 
8.3.2 Pomen navezanosti pri doživljanju jeze 
Rezultati naše raziskave nakazujejo, da imajo varno navezane posameznice načeloma 
večjo sposobnost ustrezne regulacije jeze kot ne-varno navezane. Pokazala se je namreč 
statistično pomembna razlika v povprečju občutenega nelagodja ob jezi med skupino 
varno navezanih in ne-varno navezanih posameznic. Slednje lahko pomeni, da v 
tovrstno emocionalno stanje lažje sprejemajo. To je v skladu z rezultati različnih 
raziskav, ki dokazujejo, da varno navezani težka čutenja, med katere uvrščamo tudi 
jezo, praviloma zmorejo obvladati in zato tudi lažje vzpostavijo čustveno distanco ter o 
dogodkih, težavah, čutenjih in emocionalnih stanjih razmišljajo in iščejo rešitve 
(Cassidy 1994; Mikulincer in Orbach 1995; Zimmer – Gembeck 2015, 15). Prav tako 
Haspolat in Şendağ (2018, 51-52) govorita o povezanosti nefunkcionalnih načinov 
izražanja jeze z večjo nagnjenostjo posameznika k jezi (angl. trait anger), nižjo 
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sposobnostjo kontrole jeze, zadrževanjem in nefunkcionalnim izražanjem jeze. Tudi 
druge raziskave dokazujejo, da so ne-varni stili navezanosti večinoma povezani z manj 
funkcionalnimi načini regulacije jeze (Brodie idr. 2018; Caldwel in Shaver 2012; 
Nisenbaum in Lopez 2015). Skladno z dobljenimi rezultati so tudi Fonagy in sodelavci 
(1991) ugotovili, da so za varno navezane posameznike čustvena stanja bolj dosegljiva, 
manj nevarna in povzročajo manj nelagodja, za kar je zaslužen njihov praviloma 
pozitiven odnos do sebe in do zunanjega sveta. Pri tem moramo omeniti, da smo 
Vprašalnik odrasle navezanosti (Bartholomew in Horowitz 1991) uporabili kategorično 
in pri merjenju stila navezanosti, razen RAAS, nismo uporabili drugih inštrumentov. To 
bi lahko predstavljalo težave v smislu veljavnosti vprašalnika, saj Scharfe in 
Bartholomew (1994) opozarjata, da ustrezno določanje navezanosti pri posameznikih 
zahteva več različnih inštrumentov. Prav tako na pomanjkljivosti kategorične uporabe 
instrumentov za merjenje stila navezanosti opozarjajo tudi Fraley in sodelavci (2015, 
363). Preverili smo skladnost dimenzij Vprašalnika medosebnih odnosov, modela sebe 
in modela drugega s kategorijami navezanosti ter ugotovili, da so ustrezne in se ujemajo 
z opisi stilov navezanosti; varno navezane posameznice so imele pozitiven model sebe 
in model drugega, plašljivo-izogibajoče pa pozitiven model drugega in negativen model 
sebe. Tesnobno navezane posameznice so sebe prav tako videle v negativni luči, druge 
pa v pozitivni, odklonilno izogibajoče navezane posameznice pa so imele pozitiven 
model sebe in negativen model drugega. Menimo torej, da vprašalnik RQ dovolj 
zanesljivo kaže stile navezanosti za potrebe naše raziskave. 
Seveda pa moramo pri tem paziti na tolmačenje dobljenih podatkov. Izmerjena višina 
nelagodja ob jezi namreč nikakor ne nakazuje, kako bodo posameznice jezo dejansko 
uporabile ali jo izrazile, temveč moramo na to gledati zgolj kot na eno izmed mnogih 
stopenj, ki spremljajo in sestavljajo proces regulacije emocij. Če podatek umestimo v 
Grossovo (2015) tolmačenje regulacije emocij, lahko namreč opazimo, da je sestavljena 
iz treh ravni, ki so razdeljene na posamezne dele. V tem primeru lahko podatke 
umestimo šele v prvo fazo, ki jo Gross imenuje identifikacija (Gross 2015,14) in jo 
sestavljajo percepcija emocije, ovrednotenje in ukrepanje. Zaznavanje nelagodja ob jezi 
je sposobnost pravilne percepcije emocije in njenega ovrednotenja. Ovrednotenje jeze 
kot take je lahko negativno ali pozitivno, nelagodje ob jezi pa kaže, v kolikšni meri 
posameznice negativno vrednotijo to čutenje. Dobljeni rezultati so v skladu z 
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raziskavami Inzlichta, Schmeichela in Macrae (2014, 127) ter kažejo, da nesposobnost 
pravilnega ovrednotenja emocij lahko povzroči različne težave, pri čemer je višje 
nelagodje ob jezi oziroma celo strah pred jezo morda posledica prepričanja, da nekaterih 
emocij enostavno ne moremo spremeniti ali da ne bodo prinesle nobene pozitivne 
spremembe (Romero idr. 2014, 232; Tamir idr. 2007, 740–741). Tovrstno verjetje je 
predvsem posledica ponavljajočega se neustreznega ukrepanja ob vzniku določenega 
čutenja (Suri, Whittaker in Gross 2015, 77), ki povzroči, da posameznik kljub 
neuspešnemu razreševanju težav, ki jih to čutenje spremlja (lahko bi rekli tudi 
neuspešnemu načinu regulacije določene emocije), vedno znova uporablja enake 
strategije, kar v določenem trenutku ob vzbuditvi jeze pripelje do hudega nelagodja, 
morda celo do obupa. Tako delovanje je značilno predvsem za ne-varno navezane 
posameznike. Mikulincer in Shaver (2007, 191-192) namreč ugotavljata, da učinkovito 
reševanje težav zahteva tudi sposobnost priznanja lastnega neuspeha. To je za varno 
navezane posameznike veliko lažje, saj v primerjavi z varno navezanimi niso tako 
podvrženi samokritiki in dvomu v svoje sposobnosti ter lažje ohranjajo občutek lastne 
učinkovitosti, svoje težave pa vidijo kot začasne in rešljive.  
Skupine ne-varno navezanih posameznic se med sabo statistično pomembno ne 
razlikujejo. LSD test post-hoc je pokazal, da se samo varno navezane posameznice 
razlikujejo od ne-varno navezanih v občutenem nelagodju ob jezi. Pričakovali smo, da 
bodo največ nelagodja doživljale tesnobno navezane posameznice, saj tesnobno 
navezani posamezniki uporabljajo hiperaktivacijske načine regulacije čutenj 
(Mikulincer in Shaver 2007, 40), kar med drugim pomeni, da so stalno pozorni na 
dogajanje v sebi in na odzivanje okolice. Stalna hipervigilanca je posledica preteklih 
izkušenj nekonsistentne odzivnosti oseb navezanosti, zato se pogosto pretirano burno 
odzovejo na emocionalna stanja (Mikulincer in Shaver 2007, 40) in so hkrati tudi 
nagnjeni k doživljanju destruktivnih čutenj ogroženosti, toku negativnih misli in 
premlevanju (Caldwell in Shaver  2012, 145). Tesnobno navezani imajo namreč zelo 
nizko samozavest in stalno pričakujejo, da jih bodo drugi zapustili in zavrgli 
(Khoshkam idr. 2012, 369), zato tudi sporočila iz zunanjega sveta doživljajo in vidijo v 
tej luči. Iz tega razloga smo domnevali, da bodo tudi ob občutenju jeze doživljale največ 
nelagodja, manj nelagodja pa naj bi doživljale izogibajoče navezane posameznice. Ker 
je za izogibajoče navezane posameznike značilno, da svoje potrebe, žalost, strah in 
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ostala težka čutenja dojemajo in občutijo kot izjemno nevarna, se jim izogibajo 
(Nisenbaum in Lopez 2015, 69), s tem pa lahko na določene emocionalne ključe 
postane imun (Kompan Erzar 2006,175). Hkrati deaktivacijski način regulacije afekta 
povzroči, da se izogibajo čutenjem, ki bi lahko prebudila sistem navezanosti, saj njihovi 
notrajni delovni modeli temeljijo na zanikanju temeljnih potreb in vseh težkih afektov 
(Mikulincer in Shaver 2007, 41). Zato menimo, da tudi jeze ne občutijo kot grožnje, ker 
tovrstno dojemanje potlačijo. Odklonilno izogibajoče posameznice naj bi torej čutile 
najmanj nelagodja ob jezi v skupini ne-vano navezanih. Pri plašljivo-izogibajoči 
navezanosti pa se izmenjujeta deaktivacijski in hiperaktivacijski način regulacije 
emocij, kar pomeni, da so ti posamezniki izjemno tesnobni, sebe vidijo v negativni luči, 
hkrati pa v negativni luči vidijo tudi druge, saj navezava nanje v njih vzbudi 
deaktivacijo sistema navezanosti in s tem oddaljevanje oziroma izogibanje tovrstnim 
interakcijam (Hazan in Shaver 1994; Mikulincer in Shaver 2007, 42; Nisenbaum in 
Lopez 2015, 69; Simpson in Rholes 2002, 225). Plašljivo-izogibajoče navezane 
posameznice naj bi tako ob jezi doživljale več nelagodja od odklonilno izogibajočih, 
hkrati pa zaradi deaktivacijskih strategij regulacije afekta manj nelagodja od tesnobno 
navezanih posameznic. Čeprav rezultati raziskave kažejo, da razlike med skupinami ne-
varno navezanih niso statistično pomembne, to še ne pomeni, da razlik med skupinami 
ni. Rezultati so namreč pokazali, da v povprečju doživetega nelagodja ob jezi med 
skupinami obstajajo razlike, ki pa niso statistično pomembne. Odklonilno izogibajoče, 
če izvzamemo varno navezane, tako občutijo najmanj nelagodja (M=36,7), sledijo jim 
plašljivo-izogibajoče (M = 39,1), medtem ko največ nelagodja pa v povprečju občutijo 
tesnobno navezane posameznice (M = 40,7). Rezultati so torej v skladu z našo hipotezo, 
a niso statistično pomembni, kar pomeni, da ne moremo z gotovostjo trditi, da razlike 
med temi skupinami obstajajo in hkrati tudi ne, da razlik ni. Za razjasnitev odnosov med 
temi spremenljivkami bi bile potrebne dodatne raziskave v smislu ponovnega merjenja. 
Rezultati so potrdili, da je doživljanje nelagodja zmerno negativno povezano z 
modelom sebe, kar lahko pomeni, da posameznice z bolj pozitivnim modelom sebe ob 
vzniku jeze doživljajo manj nelagodja kot posameznice z bolj negativnim modelom 
sebe. Posamezniki s pozitivnim modelom so namreč zaradi stabilnega občutka za lastno 
vrednost (Mikulincer in Shaver 2007, 191-192), ki je posledica odnosov s prisotnimi in 
odzivnimi osebami navezanosti v otroštvu (Bowlby 1982, 378), sposobni čutiti bes, 
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strah, jezo, razočaranje, veselje in vsa ostala čutenja, ne da bi jih morali zanikati, 
potlačiti ali z njimi pretiravati (Kompan-Erzar 2006, 174). Če so namreč starši sposobni 
predelati svoj lastni stres ob otrokovi stiski, imajo otrokovi možgani možnost za učenje 
od odraslih možganov. V nasprotnem primeru posameznik tudi kasneje v življenju 
doživljajo zmedo (Beebe idr. 2012, 370), saj neustrezna regulacija afekta pomeni 
nesposobnost integracije različnih organskih sistemov (telesnih, emocionalnih in 
kognitivnih stanj). Čutenja so varno navezanim dostopna, tudi negativna, a jih ne 
preplavijo in se zato z njimi lažje soočajo (Mikulincer in Orbach 1995, 922). Bolj 
negativen notranji delovni model sebe naj bi bil namreč značilen za ne-varno navezane 
posameznike, a ne za vse, temveč izključno za plašljivo-izogibajoče in tesnobno 
navezane. Odklonilno-izogibajoči posamezniki naj bi imeli pozitiven notranji delovni 
model sebe tako kot varno navezani (Bartholomew in Horowitz 1991). Pri tem moramo 
omeniti, da je to lahko posledica izkrivljene realnosti in mehanizma potlačitve. Ta se v 
trenutku čustvene preobremenjenosti sesuje, tedaj pa privrejo na dan tudi številna 
potlačena negativna dojemanja sebe. Ti posamezniki namreč nikoli ne morejo zadostiti 
lastnim perfekcionističnim težnjam (Mikulincer in Shaver 2007). 
Med spremenljivkama nelagodje ob jezi in model drugega nismo ugotovili statistično 
pomembne povezave. Šibko pozitivno povezavo smo prepoznali med spremenljivkama 
model sebe in model drugega, kar se ujema s trditvijo Mikulincerja in Shaverja (2007, 
191-192), da je zaradi stabilnega občutka za lastno vrednost (tj. pozitivnega notranjega 
delovnega modela sebe) posameznik sposoben sprejemati druge, ne da bi jih v 
samoobrambi podcenjeval, poniževal ali z njihove strani potreboval stalno potrditev, 
lažje bo tudi druge videl v pozitivni luči in svet dojemal kot dobronameren in obvladljiv 
(Cassidy 2000, 115). Glede na raziskave, ki kažejo negativen odziv družbe na žensko 
jezo (Heilman in Okimoto 2007; Heilman idr. 2004; Parks-Stamm idr. 2008; Salerno in 
Peter- Hagene 2015), ter na vzgojo, ki pri ženskah spodbuja prijazne in nekonfliktne 
načine izražanja jeze (Cox, Bruckner in Stabb 2003; Fischer in Evers 2009, 2011; Jack 
1991; Jaramillo – Sierra, Kaestle in Allen 2016), smo pričakovali povezanost med 
nelagodjem ob jezi in modelom drugega. Če namreč jeza s strani pomembnih drugih ni 
bila sprejeta, se ustvari notranji delovni model, pri katerem vlada prepričanje, da drugi v 
tovrstnih situacijah niso zanesljivi. V takem primeru posameznica, ko začuti jezo, ne 
more zaupati drugim, da ji bodo nudili podporo (Bowlby 1973, 203). Rezultati so iz 
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tega vidika razmeroma presenetljivi. Hkrati pa je povsem možno, da gre v tem primeru 
za zelo specifični notranji delovni model, ki ga z uporabljenim vprašalnikom nismo 
mogli zajeti. Notranji delovni modeli namreč vsebujejo splošne predpostavke o odnosih 
navezanosti ter hkrati informacije glede specifičnih odnosov in dogodkov znotraj njih 
(Bowlby 1980, 52; Collins in Allard 2001, 68; Main, Kaplan in Cassidy 1985, 76–78). 
Druga možna razlaga za dobljene rezultate je izbira vprašalnika za merjenje nelagodja 
ob jezi. Čeprav je lestvica ADS oblikovana medosebno in intrapsihično, se pri merjenju 
nelagodja ob jezi osredotočamo predvsem na fazo identifikacije emocije (Gross 2015, 
14), natančneje na način percepcije in ovrednotenja čutenja oziroma emocionalnega 
stanja jeze. Po mnenju Mikulincerja in Shaverja (2007, 32) ta stopnja ni odvisna le od 
objektivnih zunanjih okoliščin ali pripetljajev, ampak tudi od tega, kako dogodek 
sprejme posameznik. Pri tem igrajo pomembno vlogo sekundarne strategije navezanosti, 
torej hiperaktivacijske ali deaktivacijske strategije regulacije afekta. Percepcija in 
ovrednotenje določenega čutenja se navadno ne dogajata intrapersonalno, ampak gre 
predvsem za intrapsihični proces posameznika. Ker v tem primeru ne merimo toliko 
nelagodja ob izražanju jeze, ampak izključno ob osebnem doživljanju tega čutenja, je 
model drugega oziroma način, kako posameznik vidi zunanji svet, morda drugotnega 
pomena. Vendar omenjene reprezentacije v posameznikovem intrapsihičnem sistemu 
kljub vsemu živijo in njihovo delovanje ni zanemarljivo. Notranji delovni modeli drugih 
se namreč  izoblikujejo glede na izkušnje z osebami navezanosti v otroštvu (Bowlby 
1973, 203), glede na to pa se izoblikujejo tudi prepričanja in pričakovanja, ki  
posameznika v določeni meri spremljajo vse življenje, čeprav so pri varno navezanih 
posameznikih bolj odprte narave (izkušnje jih lažje oblikujejo) kot pri ne-varno 
navezanih (Mikulincer in Orbach 1995). 
8.3.3 Povezanost nelagodja ob jezi in odnosa z materjo 
Rezultati raziskave kažejo, da nelagodje ob jezi ni statistično pomembno povezano z 
dimenzijami vprašalnika RAAS. Korelacij med spremenljivkami bližina, tesnobnost in 
odvisnost ter spremenljivko nelagodje ob jezi ni bilo oziroma niso bile statistično 
pomembne. V raziskavi, ki sta jo izvedla Sharin in Gelso (1991) je bila Lestvica 
nelagodja ob jezi oziroma spremenljivka nelagodje ob jezi povezana s spremenljivko 
anksioznost (angl. anxiety) vprašalnika State and Trait Anxiety Scale. Takšne rezultate 
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bi pričakovali tudi v naši raziskavi, a jih ni bilo. Ker je podlaga za regulacijo emocij in 
torej dojemanje jeze in odnos do nje prav navezanost (Kompan Erzar 2006, 47), mati pa 
igra v hčerkinem življenju zaradi hčerine identifikacije z njo igra posebej pomembno 
vlogo (Kompan Erzar 2003, 93), smo tovrstne povezave pričakovali. Razloge lahko 
iščemo v specifičnosti lestvice nelagodja ob jezi, saj meri izključno odnos posameznice 
do jeze in je enodimenzionalen, torej meri izključno nelagodje, medtem ko je RAAS 
usmerjen širše na celoten odnos posameznice do matere in sestavljen tridimenzionalno. 
Možno je, da je povezava, v kolikor sploh obstaja, med dvema kljub vsemu preveč 
posredna. Odnos z materjo je namreč za žensko pomemben za razvoj iniciativnosti, saj 
sposobnost diferenciacije od matere pomeni, da hčerka zaradi morebitne materine 
zavisti ali drugih nefunkcionalnih vzorcev vedenja (Kompan Erzar 2003, 94). Smiselno 
bi bilo, da v nadaljnih raziskavah merimo odnos do jeze pri materah in hčerkah, ter 
rezultate primerjamo, hkrati pa preverimo tudi stil navezanosti hčerke z materjo. Na tak 
način bi dobili boljši vpogled v to, kako se odnos do jeze prenaša od matere na hčer in 
kakšno vlogo igra pri tem navezanost. Tako bi tudi lažje opredelili vlogo matere v 
hčerkinem življenju in njenem odnosu do jeze. Raziskava Haspolata in Şendağa (2018, 
52) pa nakazuje, da tudi navezanost na očeta ni zanemarljiv dejavnik, ko govorimo o 
načinu regulacije in doživljanja jeze. V njuni raziskavi je namreč ne-varna navezanost 
na očeta nakazovala na večjo nagnjenost k jezi pri hčerki, večje zadrževanje jeze (angl. 
anger-in) in izražanje jeze na nekonstruktiven način (angl. anger-out). Razlog za 
tovrstni rezultat vidita v večji rigidnosti očetov pri vzgoji hčerk v Turčiji. V prihodnje bi 
bilo morebiti zato vredno preveriti, če podobne korelacije obstajajo tudi v našem okolju. 
8.3.4 Povezanost nelagodja ob jezi s samopodobo posameznic 
Rezultati raziskave kažejo, da je pozitivna samopodoba posameznic izrazito povezana z 
nelagodjem ob jezi, kar lahko pomeni, da posameznice z boljšo samopodobo ob 
občutenju jeze doživljajo manj nelagodja. To se ujema z raziskavami Schmitta in Allika 
(2005) in tudi raziskavami Mikulincerja in Shaverja (2007, 155), ki dokazujejo 
povezanost med boljšo samopodobo in varno navezanostjo. Tudi v naši raziskavi smo 
ugotovili, da varna navezanost pri posameznicah pomeni tudi manjše nelagodje ob jezi. 
Ob varni navezanosti se namreč lažje soočamo s težkimi čutenji, smo bolj fleksibilni pri 
iskanju rešitev in tako ob pojavu tovrstnih emocionalnih stanj tudi bistveno manj 
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ogroženi (Mikulincer in Orbach 1995, 922; Kompan Erzar 2006, 175). Varno navezane 
posameznice tudi lažje sprejemajo sebe in svoja čutenja. V tem primeru se sicer 
hipoteza ne nanaša na stil navezanosti posameznic, a je samopodoba povezana z 
notranjim delovnim modelom sebe. Varno navezani posamezniki namreč do sebe in 
drugih zavzemajo pozitivno držo, saj izhajajo iz notranjih delovnih modelov, preko 
katerih sebe dojemajo kot sprejemljive, vredne in kompetentne v zunanjem svetu, ki je 
relativno obvladljiv in dobronameren (Cassidy 2000, 115), ter imajo stabilen občutek za 
lastno vrednost in ga ohranjajo  (Mikulincer in Shaver 2007, 191-192). Tudi v naši 
raziskavi potrjujemo to trditev; notranji delovni model sebe v Vprašalniku medosebnih 
odnosov je pozitivno povezan s samopodobo, izmerjeno z Rosenbergovo lestvico 
samopodobe, kar pomeni, da boljša samopodoba pomeni tudi bolj pozitiven model sebe. 
Hkrati pa je samopodoba pozitivno povezana tudi z notranjim delovnim modelom 
drugega, kar dokazuje, da so tudi stil navezanosti in pripadajoči notranji delovni modeli 
posameznika – kot navajamo v teoretičnem uvodu – povezani s samopodobo 
posameznika. Jeza pomaga, da ob srečanju potreb drugih prepoznamo tudi lastne 
potrebe (Kompan Erzar 2006, 190). Zato ni presenetljivo, da imajo posameznice z 
manjšim nelagodjem ob jezi tudi boljšo samopodobo. Jezo namreč lažje začutijo in tako 
prepoznajo lastne neizpolnjene potrebe ali želje ter si jih tudi dovolijo imeti. Priznajo si 
namreč, da ob določenem dogodku čutijo jezo, pri čemer pa nelagodje nikakor ni tako 
močno kot pri posameznicah s slabšo samopodobo. Tudi Arslan (2009, 560) v raziskavi 
ugotavlja, da je jeza (angl. trait anger) pri adolescentih negativno povezana z 
samopodobo, medtem ko je med samopodobo in sposobnostjo kontroliranja jeze (angl. 
anger control) povezava pozitivna. Marčič in Grum (2009, 68) ugotavljata, da je s 
samopodobo, ocenjeno z Rosenbergovo lestvico samopodobe, povezana predvsem 
pogostost občutenja jeze; ljudje, ki sebe bolj cenijo in so s seboj tudi bolj zadovoljni, naj 
bi bili manj pogosto jezni. Razlik med agresivnostjo osebkov s slabo samopodobo in z 
dobro samopodobo ne ugotavljajo. Zaključujeta, da je samopodoba povezana predvsem 
s posrednimi oblikami agresivnosti (jeza in sovražnost) in ne toliko z neposrednimi 
oblikami agresivnosti (telesna in besedna agresivnost). Pri tem moramo omeniti, da 
vprašalnik, ki sta ga uporabili Marčičeva in Grumova,  meri jezo predvsem v povezavi z 
agresivnostjo (torej jezo, ki vodi v agresivnost). Ker gre za enega najbolj uporabljanih 
inštrumentov za merjenje agresije (Reyna idr. 2011, 30), moramo tudi izsledke 
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raziskave tolmačiti v tej luči. V našem primeru se vprašalnik osredotoča predvsem na 
osebno doživljanje jeze pri posameznicah oziroma na nelagodje, ki ga ob tem občutijo. 
Pozitivna samopodoba je povezana z optimizmom (Taylor in Brown 1988, 200), 
zadovoljstvom z življenjem, nizko stopnjo depresivnosti (Watson, Suls in Haig 2002, 
190) in emocionalno stabilnostjo (Judge idr 2002, 700), hkrati pa tudi z nižjo stopnjo 
stresa in negativnih afektov po stresnih dogodkih (Brown in Dutton 1995; DiPaula in 
Campbell 2002), kar kaže, da ti posamezniki lažje obvladujejo težka čutenja. To se 
ujema tudi z ugotovitvami naše raziskave, saj posameznice z boljšo samopodobo ob jezi 
kažejo manj nelagodja, kar odraža njihovo emocionalno stabilnost. 
Omeniti moramo tudi raziskave, ki kažejo, da je pozitivna samopodoba povezana z 
agresivnostjo in defenzivnim vedenjem (Baumeister idr 2000, 28). Schroder in 
sodelavci (2007, 334) opozarjajo in v raziskavi dokazujejo, da moramo upoštevati 
razlike med eksplicitno samopodobo (angl. explicit self esteem), ki obsega kognitivna in 
zavestna prepričanja o sebi, ter implicitno samopodobo (angl. implicit self esteem), ki je 
samopodoba kot skupek nezavednih prepričanj o sebi. Prav neskladja med njima naj bi 
bila najbolj škodljiva za psihofizično zdravje posameznika. V naši raziskavi smo 
uporabili inštrument, ki pri posameznikih meri eksplicitno samopodobo, zato bi bila v 
prihodnje morda na mestu dodatna raziskava, v kateri bi z inštrumenti merili obe vrsti 
samopodobe, s čimer bi osvetlili tudi odnos med doživljanjem jeze in obema 
omenjenima vrstama samopodobe in prepoznali morebitne razlike. Slednje bi bilo 
koristno predvsem za ugotavljanje razlik med odklonilno-izogibajoče navezanimi 
posamezniki oziroma njihovim notranjim delovnim modelom sebe (samopodobo), 
njihovo samopodobo in odnosom do jeze. Ti posamezniki imajo sicer o sebi pozitivno 
mnenje, a je posledica izkrivljene realnosti in mehanizma potlačitve. Ta v trenutkih 
napetosti in čustvene preobremenjenosti popusti, s čimer pridejo na dan tudi številna 
potlačena negativna dojemanja sebe (Mikulincer in Shaver 2007, 42). 
Ker smo se v naši raziskavi želeli osredotočiti predvsem (in samo) na odnos posameznic 
do jeze in nelagodje, ki ga ob jezi doživljajo, ter ker Lestvica nelagodja ob jezi in 
Rosenbergova lestvica samopodobe temeljita na zavestnem samoocenjevanju 
posameznic, menimo, da sta merska inštrumenta primerna za izvedbo naše raziskave.  
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Posameznice z boljšo samopodobo oziroma samospoštovanjem torej ob doživljanju jeze 
čutijo manj nelagodja. 
8.3.5 Povezanost nelagodja ob jezi z zadovoljstvom z življenjem 
posameznic 
Rezultati izračunov kažejo, da je zadovoljstvo z življenjem negativno povezano z 
nelagodjem ob jezi. To pomeni, da so posameznice, ki ob jezi čutijo več nelagodja,  v 
splošnem manj zadovoljne z življenjem. Povezanost je sicer nizka (ρ = -0,233), vendar 
statistično pomembna. Zadovoljstvo z življenjem sicer ni toliko odvisno od trenutnega 
čustvenega stanja posameznika kot od njegove splošne naravnanosti in njegovega 
pogleda na lastno zadovoljstvo z življenjem (Pavot idr. 1991). Nelagodje ob jezi 
oziroma odnos posameznice do jeze pa je del sistema regulacije emocij, natančneje faza 
identifikacije po Grossu (2015, 14), tj. način percepcije in ovrednotenja čutenja. Način 
regulacije emocij, ki ga uporablja posameznik, je močno povezan s  stilom navezanosti 
in z notranjimi delovnimi modeli, ki so se oblikovali v otroštvu, saj funkcija navezanosti  
v odraslosti postane čustvena regulacija (Kompan-Erzar 2006, 83). Notranji delovni 
modeli in načini regulacije emocij so razmeroma trajni (Bowlby 1973, 369; Fraley in 
Shaver 2000, 135-136), zato ni presenetljivo, če bi bili povezani z ravnijo zadovoljstva s 
posameznikovim življenjem. To potrjujejo tudi naši rezultati – odnos do jeze in 
občuteno nelagodje ob jezi nista trenutna emocija, ampak ponavljajoč se in razmeroma 
trajen vzorec soočanja z jezo, ki je povezan z zadovoljstvom z življenjem posameznic. 
Posameznice, ki so s svojim življenjem bolj zadovoljne, ob vzniku jeze doživljajo manj 
nelagodja. Z izračuni so dokazali negativno povezanost z nelagodjem ob jezi, kar 
pomeni, da so posameznice z več nelagodja ob jezi najverjetneje v splošnem z 
življenjem tudi manj zadovoljne.  
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EMPIRIČNI DEL II 
9. KVALITATIVNA RAZISKAVA   
S kvalitativno raziskavo želimo poglobiti razumevanje rezultatov, pridobljenih iz 
kvantitativne raziskave. Pridobiti smo želeli podrobnejši vpogled v doživljanje jeze pri 
ženskah ter v telesne, kognitivne in emocionalne procese, ki se odvijajo pri tem. Hkrati 
smo skušali najti pristope in način, ki ženskam po njihovem mnenju prinesejo olajšanje, 
pomirjenost s sabo in z drugimi ter občutek napredovanja v življenjskih situacijah. 
Osredotočili smo se na najbolj uspešne načine reguliranja jeze, ki jih uporabljajo, ter na 
procese, ki so pripeljali do pozitivnih sprememb. Naštete dejavnike skušamo povezati v 
smiselno celoto in odgovoriti na naslednja raziskovalna vprašanja: 
1. Ali udeleženke ob jezi doživljajo nelagodje in kako ga opisujejo? 
2. O katerih (učinkovitih in neučinkovitih) načinih ravnanja z jezo (tj. regulaciji 
jeze) poročajo? 
3. Ali udeleženke delavnic doživljajo, da so jim delavnice za ženske in jezo v 
pomoč pri doživljanju jeze in njenem obvladovanju?  
4. Ali udeleženke menijo, da jim jeza pomaga do večje iniciativnosti in pozitivnih 
sprememb v življenju? 
9.1 Metoda 
Zaradi omejitev, naštetih v poglavju 7.3., smo morali raziskavo zasnovati na drugačen 
način, kot smo sprva predvidevali. Zastavili smo jo izključno kvalitativno ter izključili 
kvantitativno preverjanje učinkovitosti delavnic oziroma sprememb v doživljanju jeze. 
Delno smo spremenili tudi cilje raziskave in uporabo pridobljenih podatkov. 
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9.1.1 Udeleženke 
Vzorec udeleženk delavnic za ženske in jezo je skupaj prestavljalo 22 polnoletnih oseb 
ženskega spola. Starost se je gibala od 20 – 35 let, le dve udeleženki sta bili starejši od 
50 let (50 – 60 let). Prvi cikel delavnic je obiskovalo 5 udeleženk (starost od 20 – 35 
let), drugega 9 (starost od 20 – 35 let, ena udeleženka od 50 – 60 let) in tretji cikel 8 
udeleženk (starost od 20 – 35 let, ena udeleženka od 50 – 60 let). 
9.1.2 Delavnice za ženske in jezo 
Delavnice za ženske in jezo so se odvijale v prostorih Frančiškanskega družinskega 
inštituta. Vodila sem jih Nina Mikulin pod supervizijo mentorice dr. Katarine Kompan 
Erzar. Delavnice so bile časovno omejene na dve uri, vključno s 15-minutnim odmorom 
na polovici srečanja. Število udeleženk je bilo omejeno na največ 10 in najmanj 5 
prijavljenih. Starostne omejitve ni bilo. Udeleženke smo na delavnice povabili z javnim 
vabilom, ki je bilo objavljeno na spletni strani Frančiškanskega družinskega inštituta, 
udeleženke pa so za srečanja izvedele tudi z metodo snežne kepe. 
Odločili smo se, da je optimalno število delavnic štiri, torej ena dveurna delavnica na 
teden. V celoti naj bi se torej ob odsotnosti nepredvidenih dogodkov en cikel delavnic 
odvil v približno mesecu dni. Pri izvedbi smo naleteli na določene težave. 
V prvem ciklu smo zaradi osipa udeleženk izvedli samo dve delavnici (dva zaporedna 
tedna); prvotno prijavljenih je bilo devet udeleženk, na delavnico je prišlo le pet 
udeleženk, dve udeleženki pa sta kasneje zaradi drugih obveznosti prisotnost 
odpovedali. Število udeleženk je bilo tako premajhno, da bi z izvedbo delavnic 
nadaljevali. Ker smo pri tem že imeli prijave za naslednji cikel delavnic, smo 
udeleženkam svetovali, da se pridružijo naslednjemu ciklu, za kar sta se dve udeleženki 
tudi odločili. Kljub temu smo podatke, pridobljene na dveh srečanjih, vključili v 
raziskavo, saj tudi ob nepopolni izvedbi celotnega cikla podatki ponujajo vpogled v 
obravnavano tematiko. 
Drugi cikel delavnic smo izvedli v skladu s pričakovanji in opravili štiri tedenska 
srečanja po dve uri (štiri zaporedne tedne). Prve delavnice se je udeležilo devet 
udeleženk, druge šest, tretje devet in četrte devet. Med srečanji smo ugotovili, da je 
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tematika izjemno široka in da se določenih tem v štirih srečanjih lahko le površno 
dotaknemo. 
V tretjem ciklu smo se zato odločili za osem tedenskih srečanj, tj. osem tednov po eno 
dveurno delavnico na teden, kar se je izkazalo za preveč naporno, saj določene 
udeleženke zaradi različnih obveznosti niso mogle biti prisotne na vseh osmih srečanjih. 
Na prvi delavnici je bilo tako prisotnih osem udeleženk, na drugi pet, na tretji prav tako 
pet, na četrti štiri, na peti pet, na šesti štiri, na sedmi dve udeleženki in na osmi šest 
udeleženk. 
Zaradi opisanih težav v prihodnje priporočamo izvedbo delavnic na mesečni ravni, torej 
eno srečanje na mesec, razdeljeno preko celega leta. S tem bi udeleženkam olajšali 
prisotnost, hkrati pa bi imele tudi več možnosti in časa za samostojni premislek in 
predelavo določenih vsebin, načetih na delavnicah. 
Na prvi delavnici je potekala predstavitev vodje delavnic udeleženkam ter prikaz 
osnovne strukture delavnic in osnovni opis raziskave, v katero bodo pridobljeni podatki 
vključeni. Izpostavili smo načelo zaupnosti, načelo integritete in načelo medsebojnega 
spoštovanja v skupini. Udeleženke smo prosili za dovoljenje, da delavnice zvočno 
posnamemo, ter jim v podpis izročili informirano soglasje glede udeležbe v raziskavi in 
na delavnicah. Udeleženke so se nato predstavile in na kratko povedale nekaj o sebi. 
Tematike delavnic smo določili vnaprej. Delavnice smo začeli s kratko uvodno 
predstavitvijo teme, o kateri naj bi tekla beseda, nato pa so udeleženke o temi podale 
svoje mnenje ali vprašanja. Navadno se je ob tem razvil sproščen pogovor, v katerem so 
si udeleženke delile spoznanja in osebna doživetja, povezana s temo. Tematike so bile 
enake v vseh treh ciklih, vendar pa v prvem ciklu vseh nismo mogli obravnavati, saj se 
je predčasno zaključil. Prav tako smo v drugem ciklu teme obravnavali bolj površinsko 
kot v tretjem ciklu z osmimi srečanji. Pri vodenju delavnic smo udeleženke usmerjali le 
toliko, da se od osnovne teme nismo preveč oddaljili in da so vse udeleženke imele 
enake možnosti, čas in prostor, da po želji izrazijo svoje mnenje. Hkrati smo pazili, da 
udeleženke niso povedale stvari, zaradi katerih bi jim bilo kasneje na delavnicah 
neprijetno, ter se po potrebi odzvali na njihove komentarje. 
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Na delavnicah smo z udeleženkami obravnavali spodaj navedene teme. Vprašanja v 
okviru vsake teme so bila le okvirna in jih na delavnicah nismo dejansko zastavljali. 
Teme in vprašanja smo v spodnji obliki udeleženkam poslali z elektronske pošto pred 
začetkom srečanj, da so dobile vpogled v vsebino delavnic in se nato odločile, ali jim 
ustrezajo ali ne. 
Okvirne teme delavnic so bile: 
• Jeza in ženske 
o Kaj ženske v resnici hočemo, kaj nas najbolj jezi in kaj najbolj prizadane, 
po čem merimo svojo uspešnost v življenju? 
o Kakšna je naša izkušnja jeze – kateri občutki se vzbudijo ob jezi in kako 
jih preživljamo?  
o Si dovolimo biti jezne? Kako se ob pojavu jeze odzovemo? Ali znamo 
prepoznati sprožilce jeze? 
• Načini soočanja z jezo 
o Kako izražamo jezo – jo pokažemo navzven, zadržimo v sebi, morda 
zanikamo, krivimo sebe?  
o V kolikšni meri in na katere sfere našega življenja to vpliva?  
o Kako lahko prepoznamo naš način soočanja z jezo?  
o Kaj smo bile naučene, da je primerno za ženske in kakšna so družbena 
pričakovanja?  
o V kolikšni meri to vpliva na naše doživljanje samih sebe? Ali si lahko 
dovolimo, da bi našli način izražanja jeze, ki nam bo koristil? 
• Jeza, nemoč, krivda in strah 
o Kaj narediti, ko tega, kar nas jezi, ne moremo spremeniti? 
o Katere so tiste potrebe, ki so kršene in katerih izpolnitev nam manjka za 
občutek pomembnosti in vrednosti v življenju?  
o Do česa lahko pripelje stalna jeza in kako vpliva na telo? 
o Kakšna je povezanost med jezo, krivdo in strahom?  
o Kdaj se pojavi krivda in kaj nam lahko pove?  
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o Kako lahko tudi iz težkih in neprijetnih čutenj izvemo kaj novega o sebi 
in se s tem pomirimo? 
• Jeza v odnosih 
o Ali jeza odnose ruši ali jih gradi?  
o Kako nam jeza pomaga prepoznati in poglobiti pomembne odnose ter 
postaviti meje v odnosih, ki to potrebujejo?  
o Kako prevzeti odgovornost za jezo v odnosih, kako drugim dopustiti 
svobodo čustvovanja in kako se soočiti z žalostjo, ki spremlja izgubo 
odnosa? 
• Jeza in zamera 
o Kdaj zamerimo, komu najbolj zamerimo in zakaj?  
o Katere kršitve našega dostojanstva/želja/načina življenja povzročijo 
zamero? 
o Komu to najbolj škodi in zakaj? Kako lahko začutimo različne zamere, 
ki nam otežujejo življenje? Kaj pomeni odpustiti? 
Delavnice so poleg pogovora vključevale tudi praktične vaje za pomoč pri ozaveščanju 
jeze. Vaje smo sestavili sami glede na teoretična izhodišča raziskave in si hkrati 
pomagali tudi z delom The anger advantage (Cox, Bruckner in Stabb 2003) 
in  besedilom The dance of anger (Lerner 1989). 
Praktične vaje so obravnavale naslednje vsebine: 
• Identifikacija temeljnih potreb:  
Udeleženke smo naprosili, naj se spomnijo dogodka v bližnji preteklosti, ko se je v 
njih vzbudila jeza, so vsaka pri sebi dokončale naslednje trditve): 
• Jezna sem bila, ker …. (npr. mi mož ni prinesel rož za rojstni dan). 
• Prizadelo me je, ker sem se počutila ….. (npr. spregledano, zanemarjeno, 
nepomembno). 
• Takrat bi potrebovala, želela, da ……… (npr. bi me mož objel in mi povedal, 
da me ima rad in sem vredna v njegovih očeh). 
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Z vajo smo želeli ugotoviti, katera čutenja tičijo v ozadju jeze, in s tem bolje 
spoznati sebe in svoje potrebe ter tako tudi lažje sporočiti drugim in jih sprejeti pri 
sebi. 
• Risanje svojega obraza  
Udeleženke smo naprosili, da na prazen list papirja narišejo svoj obraz, kot se 
vidijo, ko so jezne. Z vajo smo želeli nasloviti odnos posameznic do sebe ob 
doživljanju jeze  (npr. počutim se neprivlačna, grda, čutim moč, itd.) ter s tem dobiti 
vpogled v nelagodje, ki ga čutijo ob tem. 
• Drevo jeze 
Vajo smo sestavili na osnovi definicij načinov ravnanja z jezo in izogibanja temu 
čutenju, kot jih podajata Cox, Bruckner in Stabb (2003, 56–76). Udeleženke smo po 
tem, ko smo jim predstavili štiri načine ravnanja z jezo – zanikanje, pozunanjenje, 
ponotranjenje in zadrževanje (angl. segmentation, externalization, internalization, 
containment) –, naprosili, naj narišejo drevo. Deblo drevesa je predstavljala jeza, iz 
debla rastoče štiri veje pa štirje načini ravnanja z jezo. Manjše vejice, ki poganjajo iz 
štirih vej, so bile osebe, dogodki in občutja, ki privedejo do določenega načina 
soočanja z jezo. Za vse ostale načine, ki ne ustrezajo prej omenjenim štirim načinom 
ravnanja z jezo, so udeleženke lahko narisale dodatno, iz debla rastočo, vejo in jo 
poimenovale tako, kot se jim je zdelo najbolj primerno. Z vajo smo želeli dobiti 
boljši vpogled v to, kateri ljudje, odnosi in dogodki v nas vzbujajo določen način 
ravnanja z jezo in katera čustva so pri tem prisotna.  
• Jeza in zid nemoči 
Udeleženke smo naprosili, da se spomnijo trenutne življenjske situacije, v kateri se 
počutijo nemočne; nekakšen »zid« oziroma prepreko, preko katere ne morejo (npr. 
nezmožnost dokončati študij, dobiti službo, ipd.). Omenjeno je vsaka udeleženka 
narisala na list papirja v obliki zidu. Nato smo jih naprosili, naj ob zidu narišejo vse 
načine (orodja), s katerim so skušale rešiti težavo, in hkrati napišejo tudi vsa čutenja, 
ki so se ob tem pojavljala. S tem smo želeli spodbuditi razmišljanje o povezanosti 
občutij nemoči in jeze. 
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• Risanje genograma 
Udeleženkam smo zastavili nalogo, da narišejo genogram svoje družine ter pri 
vsakem sorodniku napišejo njegov način izražanja jeze, če se ga spominjajo. Z vajo 
smo želeli dobiti vpogled v generacijski prenos vzorcev vedenja in ozavestiti 
morebitne neželjene vsebine. 
• Igra vlog 
o Zagovarjanje nasprotnih stališč; Najprej smo skupaj izbrali zanimive 
teme, o katerih je bilo dovolj nasprotujočih si mnenj. Nato smo 
udeleženke razvrstili v pare, pri čemer je vsak par je dobil eno temo, 
vsaka udeleženka v paru pa je zagovarjala nasprotno stališče. Naprosili 
smo jih, naj bodo pozorne na čutenja, ki jih občutijo, ko nekdo ne deli 
njihovega stališča in ko morajo zagovarjati svoje mnenje. Z vajo smo 
želeli ozavestiti morebitne občutke stiske in jeze ter neprijetnosti, ki se 
ob tem pojavljajo. 
o Sočutna/nesočutna mati; Igra vlog je potekala med vodjo delavnic in eno 
izmed udeleženk, ki je bila pripravljena sodelovati. Igra je bila 
sestavljena iz dveh delov. Udeleženka je igrala otroka, vodja delavnic 
mater. Dogajanje se je odvijalo v trgovini, ko je otrok zahteval igračo, 
mati pa mu je ni hotela kupiti. V prvem delu je vodja delavnic igrala 
nesočutno mater, ki se na otroka jezi in ni uglašena z njegovimi 
potrebami ter otroku v nobenem primeru ne kupi igrače. V drugem delu 
je igrala sočutno mater. Ostale udeleženke so dogajanje pozorno 
opazovale. Po zaključku vaje smo vse udeleženke, predvsem tisto, ki je 
sodelovala v igri vlog, spodbudili, da si izmenjajo mnenja o tem, kako se 
je počutil otrok. Z vajo smo želeli spodbuditi občutje, kako izjemno 
težko je, ko s sabo ravnamo kot nesočutna mati ter smo nesprejemajoči 
do lastnih potreb, ter na drugi strani  kako je, ko imajo naše potrebe svoj 
prostor, tudi če niso izpolnjene.  
Vsebino delavnic smo usmerili v prepoznavanje mehanizmov kompulzivnega 
ponavljanja notranjepsihičnih afektivnih vzorcev udeleženk, ki se odražajo v sedanjih 
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odnosih, ter pripadajočih temeljnih afektov (Gostečnik 2004, 2011, 2013, 2017). Močno 
smo se posvetili regulaciji afektov (Gostečnik 2004, 2011, 2013, 2017) in 
vzpostavljanju sočutja do težkih čustvenih stanj in morebitnih neprijetnih dogodkov, saj 
prav sočutje in sprejemanje omogočata razvoj novih vsebin in opustitev starih 
razdiralnih vsebin in travm (Kompan Erzar 2006, 24–25). Pri vzpostavljanju varnega in 
sočutnega okolja smo se opirali na nekatere iztočnice RDT za učinkovito terapijo 
travmatičnega doživljanja (Gostečnik 2008, 244-249). Za vsako udeleženko smo skušali 
vzpostaviti varnost, zato smo se prilagodili njihovemu tempu in hkrati z razgrajevanjem 
afektivnih psihičnih konstruktov skušali graditi nove strategije za soočanje s težkimi 
vsebinami. Pozorni smo bili, da se udeleženke na delavnicah niso preveč izpostavljale, s 
čimer naj bi preprečili ponavljanje težkih doživetij. Za umirjanje telesnih in 
emocionalnih stanj smo uporabljali regulacijo afekta ter predvsem skušali spremljati 
dogajanje pri udeleženkah in v skupini ter poskušali najti načine, ki bi bili udeleženkam 
v pomoč ne glede na zastavljeni program. Afekte iz preteklosti smo skušali razlikovati 
od dogajanja v današnjem času (Gostečnik 2017, 395). Raziskovali smo dogodke, 
vzorce odnosov in vedenj ter vzdušje v primarni družini in njihov pomen v sedanjih 
odnosih in afektivnih stanjih (Gostečnik 2004, 2013, 2017). Usmerili smo se tudi na 
opazovanje telesnih senzacij (Gostečnik 2017, 405). Ker se je psihoedukativni pristop 
izkazal ot izjemno učinkovit v primeru depresivnosti, anksioznosti in drugih težkih 
psiholoških stanjih (Donker idr. 2009; Tanaka idr. 2015; Senyurt idr. 2016), smo se 
odločili, da delavnice usmerimo tudi v izobraževanje o jezi. 
Vodja delavnic je tako moral imeti določeno predznanje iz zgoraj omenjenih vsebin, ter 
jih biti sposoben prepoznavati  in naslavljati v skupinski dinamiki. 
Za stik ob morebitnih težavah in nejasnostih smo uvedli poseben elektronski naslov in 
ga posredovali udeleženkam za pošiljanje vprašanj in obveščanje o morebitni 
odsotnosti. 
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9.1.3 Način pridobivanja in metoda analize podatkov 
ZVOČNI POSNETKI 
Za potrebe raziskave smo z vednostjo in privoljenjem udeleženk skupinska srečanja in 
individualne intervjuje zvočno snemali. 
TEDENSKI DNEVNIKI JEZE 
Udeleženke smo na prvi delavnici naprosili, da vsak teden izpolnijo t.i. tedenski 
dnevnik jeze, sestavljen iz šestih vprašanj, preko katerega naj bi se osredotočile na 
lastno izkušnjo jeze. Povezavo na vprašalnik smo udeleženkam posredovali preko 
elektronske pošte. 
Udeleženke so odgovarjale na naslednja vprašanja: 
o Ob katerem dogodku sem ta teden čutila jezo? /kratek opis dogodka, kaj 
je sprožilo jezo, na koga sem bila jezna ipd./ 
o Kakšen je bil moj odziv? /kako sem jezo pomirila, kaj sem naredila z njo/ 
o Kako sem se počutila potem? /žalost, strah, krivda, sram, 
olajšanje,veselje itd./ 
o Kaj sem čutila v telesu? /ob vzniku jeze in po mojem odzivu na jezo – 
bolečina, napetost, v katerem delu telesa se pojavlja?/ 
o Katero željo/potrebo/mejo sem spregledala ali prekršila? 
o Kako bi se lahko odzvala, da bi mi jeza koristila ter pripeljala k pomiritvi 
in spremembi? 
o Kaj menim, da mi je preprečilo takšen odziv? 
Udeleženkam smo razložili, da je osnovni namen tedenskih dnevnikov jeze s pisanjem 
in premišljevanjem o določenem dogodku priti do morebitnih rešitev ali novih spoznanj 
o sebi. Prosili smo jih tudi za dovoljenje, da podatke uporabimo v raziskavi. 
INDIVIDUALNI INTERVJUJI 
Intervjuje smo izvedli na Frančiškanskem družinskem inštitutu praviloma v enem tednu 
tednu po končanem ciklu delavnic. V povprečju so trajali 15 minut, udeleženke pa smo 
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prosili za dovoljenje, da intervjuje zvočno posnamemo. Z analizo intervjujev smo se 
osredotočili samo na eno izmed zastavljenih vprašanj, zato v nadaljevanju drugih 
vprašanj ne navajamo. 
Vprašanje je bilo splošno in se je glasilo: 
• Kaj vam je najbolj »ostalo« iz delavnic? 
Z intervjuji o izkušnji udeleženk smo želeli na delavnicah zabeležiti tiste vsebine, za 
katere menijo, da so jim bile v pomoč, ter tudi vse tisto, kar so na delavnicah pogrešale, 
jim je bilo morda odveč ali pa so celo doživljale kot škodljivo. 
POSLUŠANJE ZVOČNIH POSNETKOV IN BRANJE TRANSKRIPCIJ 
Na osnovi zvočnih posnetkov delavnic smo pripravili transkripcije. Najprej smo prebrali 
vse transkripcije kot celoto, pri čemer smo si zapisovali določene zanimivosti in vtise, 
ki so se nam porajali ob branju. Nato smo transkripcije še enkrat podrobno prebrali. 
Enak postopek smo ponovili tudi z zapisi iz tedenskih dnevnikov jeze, le da jih ni bilo 
potrebno prepisati. Zvočne posnetke intervjujev smo poslušali ter si izpisali vse 
pripombe udeleženk, ki so se nanašale na njihovo izkušnjo na delavnicah in morebitni 
učinek delavnic na njihovo izkušnjo jeze. 
METODA ANALIZE VSEBINE 
Za analizo podatkov smo smo izbrali metodo analize vsebine (angl. content analysis) 
(Julien 2008, 120–121; Lasswell 1948). Najprej smo na podlagi teoretičnega dela, 
raziskovalnih vprašanj in prebranih transkripcij oblikovali osnovne teme za kodiranje 
transkripcij delavnic in tedenskih dnevnikov jeze. S kodiranjem transkripcij smo začeli 
tako, da smo podobne odseke razvrstili v osnovne kategorije. Pri kodiranju smo 
prepoznavali nove podkategorije in nove podatke vseskozi primerjali z obstoječimi 
kategorijami oziroma podkategorijami ter po potrebi ustvarili nove kategorije. Med 
razvrščanjem smo si zapisovali morebitne pomembne opombe, ki so pozneje služile kot 
pomoč pri razvrščanju v kategorije in iskanju odnosov med  njimi. Določili smo njihovo 
medsebojno povezanost in ugotavljali, ali med njimi obstaja hierarhija. Proces 
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kategoriziranja je preveril in potrdil tudi neodvisni raziskovalec, s katerim smo 
razpravljali o morebitnih dilemah. 
Rezultate smo nato tolmačili, jih povezali z rezultati kvantitativnega dela raziskave ter 
jih primerjali s teoretičnimi izhodišči in rezultati predhodnih raziskav, ki jih navajamo v 
teoretičnem delu disertacije. 
9.2 Rezultati 
9.2.1 Kategorije na podlagi analize vsebine transkripcij delavnic in 
tedenskih dnevnikov jeze 
Na podlagi poslušanja zvočnih posnetkov, branja transkripcij, teoretične podlage in 
izsledkov kvantitativnega dela raziskave smo opredelili tri osnovne kategorije, po 
katerih smo kodirali transkripcije delavnic in tedenskih dnevnikov jeze. 
Osnovne tri kategorije so bile: 
• nelagodje ob jezi, 
• regulacija jeze, 
• posledice (ne)regulacije. 
Na podlagi  poslušanja zvočnih posnetkov smo za kodiranje intervjujev opredelili dve 
osnovni kategoriji: 
• pozitivni oz. negativni učinki delavnic; 
• izboljšave. 
NELAGODJE 
Zanimale so nas vsebine, ki so pri udeleženkah povzročale nelagodje ob občutenju jeze, 
in kaj vse je nelagodje vsebovalo. Glede na transkripcije delavnic in tedenskih 
dnevnikov jeze smo v osnovi opredelili tri podkategorije: družina in pretekle izkušnje, 
telesne senzacije in samopodoba. 
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DRUŽINA in PRETEKLE IZKUŠNJE 
Udeleženke v transkripcijah govorijo o težavnosti prepoznavanja svojih meja in potreb, 
ker v njihovih družinah jeza s strani staršev nikoli ni bila dovoljena ali pravilno 
ovrednotena. Zato tudi sedaj težko prepoznavajo, kdaj so njihove potrebe kršene. Jeza 
se tako nabira in raste do točke, ko je udeleženka ne more več zadržati v sebi in jo izrazi 
na neprimeren način ali ostane potlačena in se izrazi na druge načine. 
V spodnji transkripciji udeleženka pojasnjuje, da kljub zavedanju, da so njeni vzorci 
vedenja v povezavi z jezo velikokrat nefunkcionalni, teh še ne zmore spremeniti. 
Razlog vidi v negativnih izkušnjah iz primarne družine, ki so zasejale dvom v lastno 
vrednost in v ustreznost njenih čutenj. Jeze zato ne občuti do točke, ko zaradi težkih 
telesnih senzacij stanje postane nevzdržno in jo posledično neprimerno izrazi: 
• Udeleženka: Pri sebi še vedno v trenutkih jeze ostajamo preveč kritični. 
Namesto, da bi se ukvarjali z razlogom, zakaj smo jezni, se bolj ukvarjamo s 
tem, da ne smemo tega čutiti, to pa še bolj povečuje našo frustracijo.  
Vodja: Zanimivo...  
Udeleženka: Čeprav racionalno najprej to zablokiramo, na dolgi rok vidimo 
smisel jeze oziroma frustracije. Čustvena navada, da se sploh ne smemo s tem 
čustvom ukvarjati, še vedno je, ampak racionalno že uspemo videti, da če si 
zaradi nečesa jezen, ta jeza ima nek smisel. Različni načini so, kako ravnamo z 
jezo; eni kričijo, drugi »trmarijo«, tretji se izogibajo situacijam ali mogoče že 
malo lažejo. Jeza je zelo velik problem v vsej naši rodbini. Pri nas smo trije 
otroci in vsak drugače odreagira. Jaz sem tista, ki gre v napad, en brat zelo 
»trmari«, drugi pa je tisti, ki vedno na lep način odreagira. 
Vodja: Se pravi je vsak razvil svoj način za soočanje z jezo. Ampak zakaj mislite, 
da se to sploh zgodi? 
Udeleženka: Pri nas zato, ker nam ni bilo dovoljeno izražanje svojega mnenja 
ali pa so se premalo ukvarjali z nami, nas ignorirali in prepuščali samim sebi. 
Potem pa je težava tudi v tem, da jaz pri sebi jeze sploh ne zaznam, do trenutka, 
ko me tako preplavi, da si potem nekako dovolim čutiti. 
Vodja: Ne zmorete več zdržati in vas že čisto preplavi?  
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Udeleženka: Afekt sam potem dovoli, da upravičeno ščitim samo sebe, medtem 
ko lahko sploh ne bi zaznala, da sem jezna ali da mi nekaj ne odgovarja. 
Udeleženka pojasnjuje, kako so razmere v primarni družini pripomogle k temu, da je 
pričela dvomiti v svoja čutenja in celo v svojo lastno vrednost. Starši so v tem primeru 
lastne potlačene težke vsebine prenesli na udeleženko, ki je postala identificirani 
»bolnik« (Gostečnik 2017, 399), s katerim je vedno nekaj narobe. Udeleženka je 
projekcijo ponotranjila in sebe ter svoja čutenja začela dojemati kot neprimerne. V 
osnovi gre torej za mehanizem projekcijsko-introjekcijske identifikacije, ki je v tem 
primeru pripomogel k vzpostavitvi neustreznih vzorcev regulacije jeze. 
• Udeleženka: Ko sem bila majhna sem zelo čutila te stvari, da pri njih (starših) 
niso v redu. Ampak vedno so mi dali občutek, da je z mano nekaj narobe. Se 
mi zdi, da zdaj pri 30-ih spet ugotavljam, da je bilo z njimi nekaj narobe. 
Vodja: Kako krivično, da niste mogli obdržati vere vase.  
Udeleženka: Ja, vsekakor, oziroma mi je bilo to prav namensko uničeno. Ta 
najbolj zdrav čut, ki sem ga imela. (govori o starših) Če se ne moreš pogledati v 
ogledalo, ga pač razbiješ.  
Spodnja transkripcija prikazuje vlogo vzgoje pri dojemanju jeze. Udeleženka opisuje, 
da je njen način dojemanja in regulacije jeze močno oblikovalo prepričanje, da »biti 
priden« pomeni jezo preprosto potlačiti. 
• Jeza mi je zanimiva, ker je velikokrat negativno sprejeta, na primer, ko 
prizadaneš ljudi. Vzgaja se, da moraš biti priden, miren, potlačiti jezo, se ne 
razburjati. Jaz imam težave s tem, ker požiram jezo. Rada bi v pravem trenutku 
pravilno reagirala na pravo osebo, s pravimi besedami, in ne prizadela. V 
resnici že sama sebe prizadanem, ker požiram jezo, potem pa jo v napačnem 
trenutku »zlijem« na neko čisto napačno osebo. 
Udeleženke so bile, v kolikor so pokazale nestrinjanje ali jezo, v primarni družini 
označene kot občutljive, v napoto, razdiralne in moteče: 
•  Vsaka naslednja generacija dobi malo širše argumente, da se ne bi ponovila 
zgodovina. Problem je, tako kot je rekla (ime udeleženke), ker so se mogoče 
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naši starši kar privadili na določene stvari in dobili trdo kožo. V smislu, saj to 
ni nič takega, to mora vsak znati prenesti, pa ja nisi tako občutljiv. 
• Udeleženka 1: Učili so nas, da je jeza zelo neprimerno čustvo. 
Udeleženka 2: Tako je, žalost je še ok, nisi tako v napoto, se mi zdi. 
Udeleženka 1: Ja, nisi moteč. 
Udeleženka 2: Jezen si pa razdiralen. 
• Vodja: So vam kdaj govorili, ne se jeziti, umiri se? 
Udeleženka: Ja, seveda. 
Če so bile jezne, so se pomembni drugi užalili in jih krivili: 
• Pri nas je bila krivda, »nabijanje« krivde. V smislu, ubogi jaz, ker si ti jezna. 
• Na mamo sem zelo težko jezna, ker nam vedno, že od malega, zaradi tega 
nalaga ogromno krivde in četudi je ona »zafrknila« in smo upravičeno jezni, je 
kar ona jezna na nas, nas ignorira in je vsa »mulasta« in »tečna«! 
Odnosi pa so se krhali ali razpadli: 
• ...ampak velikokrat se to res zgodi (da odnosi razpadejo). Saj moraš sam delati 
na komunikaciji, ampak zaenkrat to še ni pomagalo. Čim se jaz razjezim, se 
začnejo odnosi krhati in kako naj si človek potem upa kaj povedati? Ko sem se v 
službi razjezila, so sodelavke komentirale, naj ne kompliciram. Vedno, ko sem 
jaz jezna, je neodobravanje, potem pa si sploh ne upaš reči in potlačiš. 
Udeleženke poročajo tudi, da se o neprijetnih vsebinah doma niso želeli pogovarjati: 
•  ... ko je nono (stari oče) umrl,  sem se šla posloviti in mu povedala vse, kar mi ni 
bilo v redu. V tistem trenutku sem tudi lahko odpustila, ampak to zato, ker prvič 
ni imel možnosti, da bi v samozaščiti rekel kaj, kar bi mene »pohabilo«. Ampak 
potem si mislim, bom morala res čakati, da moji starši umrejo, da bom to 
»spucala« z njimi...to mi je tako grozno. 
• Udeleženka 1: Nič ne vemo o teh družinskih odnosih. Potem se mi sploh ne zdi 
čudno, da jaz sploh ne vem, kje se lotiti tega. 
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Udeleženka 2: Ja, jaz nimam sploh nobenih nonotov (starih staršev) več živih. 
Ampak tudi ko pomislim, kakšne odnose so moji starši imeli s svojimi starši, 
sploh nimam v spominu. 
Vodja: Prav veliko se tudi najbrž ne govori o teh stvareh?  
Udeleženka 2: Ne, spomnim se, da sem zadnjič nekaj vprašala za nazaj in je 
odgovor (mame) bil, »ne vem, se ne spomnim«. Za nekatere stvari raje ne 
vemo.  
Vodja: Je bilo to, kar ste naredili, drugače kot navadno?  
Udeleženka 2: Ja, ja. Saj ona (mama) je taka, v smislu, o tem ne bomo govorili. 
Jaz hočem nekaj drugače, nekatere stvari me res motijo. Sploh mogoče, da se ne 
govori o stvareh, sploh negativnih. Vidim, da je njim še bolj neprijetno kot 
meni. Čeprav to od mene zahteva veliko poguma. 
Udeleženka 1: Mi smo imeli družinsko rekonstrukcijo (na fakulteti), in takrat 
sem »letala« okoli vseh sorodnikov z vprašalniki in genogrami, ampak se mi 
zdi da še vedno nič ne vem. Mogoče na nekem faktorskem področju, ampak v 
bistvu še vedno ne vem, kakšni so bili ti ljudje. 
Starši oziroma pomembni drugi jim niso dali primernega vzorca, kako uporabiti svojo 
jezo: 
• Udeleženka: Jaz mislim da, če bi se starši, učitelji, vzgojitelji, tisti ki so ob tebi 
od vsega začetka, znali sami pri sebi rokovati z jezo na zdrav način, znali 
postaviti zase in za nas, potem bi tudi mi zdaj imeli več tega (meri na 
sposobnost rokovanja z jezo). 
• Rada bi osebnostno napredovala, ker imam veliko težav s takimi občutki (jezo). 
Izhajam iz neprimerne družine, kjer je bilo veliko problemov okoli jeze. 
• (govori o odnosu z materjo) 
Udeleženka: pri meni je situacija taka, da sva si (z mamo) zelo različni, prav 
različna karakterja, po eni strani je to zelo »fajn«, ker je edina oseba, pri kateri 
lahko res »znorim«. Ni mi pa dala nobenih vzorcev, po katerih naj jaz ravnam 
s svojo jezo, ker je ona popolnoma drugačna. 
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Udeleženke so tudi opažale, da se odnos do jeze močno prenaša skozi generacije. 
Nekatere so omenile napredek, ki ga v primerjavi s prejšnjimi generacijami vidijo pri 
sebi in svojih starših: 
• (komentar na vajo z genogramom jeze) 
Zanimivo se mi zdi, tako kot je že (ime udeleženke) prej izpostavila, kako otroci 
jezo povzemamo po obeh dveh (starših) in kako je ponavljajoče - iz generacije 
starih staršev, na starše in tako dalje. Meni je bila vaja všeč. Čeprav lahko bi 
predvidevala...ker je itak vse v družini. 
• Veliko se ponavlja, vsaj pri meni. Neki vzorci in načini, kako izražajo jezo, na 
koga se najbolj jezijo, tudi to se mogoče ponavlja. 
• Pri meni se stopnjuje na bolje, lažje se izraža jezo kot včasih. Moja mati ima 
mogoče načine, ki jih je imela moja stara mama in že novejše, malo boljše, 
potem pa se jaz mogoče že spet malo bolje lahko izrazim, kot se je ona. 
• Udeleženka: Mene je dolgo časa zelo jezilo zamujanje, če je človek zamudil na 
zmenek z mano, je bilo res grozno. Potem sem ugotovila, da je pri nas doma 
moralo biti vse takoj in zdaj, če se je zamujalo je bil hud stres in hud kaos. 
Pomagalo mi je, da sem potem s tem zavedanjem šla na zmenke z ljudmi, ki 
zamujajo, in vedela, da tudi če oni zamujajo, mene ne bo nihče preganjal. Tako 
sem se lahko s tem pomirila. Imela se namreč vzrok za jezo - nekdo, ki zamuja, 
trati moj čas - ampak dejansko pa je bil v ozadju pritisk, ki sem ga bila vajena. 
Če se bo zamujalo, se bo svet porušil. Sicer me še vedno »stisne«, ko pomislim 
na to, ampak mi pomaga, da vem, od kod to prihaja. 
Vodja: Seveda, to ne pomeni da teh občutkov kar ne bo več. Vas to še vedno 
moti... 
Udeleženka: Ja, ampak prej je bila prav tesnoba, če je nekdo dve minuti 
zamudil. Potem sem kakšno leto aktivno delala na tem – zelo dobro prijateljico 
imam, ki je super v zamujanju in sem lahko trenirala. 
Vodja: Da se lahko pomirimo s tem, kar smo... 
Udeleženka: Ja, meni je bil to res tak občutek, kot da jaz nisem dobra. Ti 
zamudiš in zdaj jaz nisem dobra...čakaj, čakaj...ti si slab v tej enačbi. Čisto se mi 
je obrnil pogled, ko sem to videla. 
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SAMOPODOBA 
Udeleženke v transkripcijah govorijo o tem, kakšen občutek imajo o sebi in kako na 
jezno žensko gledajo one in družba. Vidimo, da težavne ne dojemajo samo jeze kot 
take, ampak tudi sebe kot osebo, svojo telesno podobo in značajske poteze, saj se 
večinoma počutijo grde, nadležne in neženstvene. Na drugi strani pa so nekatere 
udeleženke jezno žensko opisale tudi s pozitivnimi atributi (prim. »carica«, odločna). 
Pri večini udeleženk je bilo v ozadju občutje sramu. Poročale so o dvomih v fizični 
izgled ter o sramu, ki se ob tem pojavi: 
• Meni (pride na misel) najprej grda. 
• Guba med očmi, recimo. 
• Ko se jezim imam vsakič občutek, da oseba nasproti mene vidi vse stvari na 
meni, ki mi niso všeč. Kot da se takrat poudari vse, kar je meni sami na sebi 
grdo. Na primer, nos, pa vrtinec v laseh, kako malo las imam. Imam kar 
občutek, da vse to vidi, (in si misli) kako je grda. 
• Tudi jaz sem to imela - »kako je grda«. Ne tako specifično, kot ona (odgovor na 
komentar zgoraj), ampak...na splošno, grda, gnusna. 
• Udeleženka 1: V bistvu me postane sram. 
Vodja: Same sebe? 
Udeleženka 1: Ja.  
Udeleženka 2: Mhm, mene tudi. 
• Udeleženka: Mi je pa zanimivo, sicer sem že prej tako čutila, to ni od tega 
dogodka dalje, ampak nekoč mi je fant rekel, da nisem dovolj lepa, da bi imela 
take zahteve. 
Udeležnka 2: Oooh... (z žalostjo in sočutjem). 
Udeleženka 1: S tem je še bolj poudaril moj občutek, da sem res grda. Pa nisem 
imela nekih iracionalnih zahtev. 
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Nekatere udeleženke niso bile obremenjene s tem, kako izgledajo, ko se jezijo: 
• Jaz se, ko sem jezna, nikoli ne obremenjujem, kaj kdo misli. Vsi mi povejo in 
tudi sama vem, da mi najprej nasmeh izgine z ust in v očeh se mi vidi -  kot bi 
strele švigale. 
Na vprašanje, kako vidijo jezno žensko so udeleženke odgovarjale predvsem z 
negativnimi konotacijami: 
• ...nadležna, težka, naporna. 
• Histerična. 
• Brez kontrole. 
• Malo možača. Groba. Neženstvena. 
• Agresivna. 
• (izraz) sitna si zvezdico zasluži. 
Nekatere so jezno žensko videle kot močno, dostojanstveno: 
• »carica« (smeh) 
• ...odločna... 
TELESNE SENZACIJE 
Večina udeleženk je poročala o močnih, napornih telesnih senzacijah, ki spremljajo 
jezo. V spodnjih transkripcijah udeleženke opisujejo, kako občutijo jezo v telesu. Z 
odebeljenim tiskom so označeni deli telesa, v katerih občutijo jezo. 
• Vodja: Kje v telesu se je pojavila (jeza)? 
Udeleženka: Trebuhu, pri meni je tako, da najprej postanem živčna, nemirna, 
navadno se na tej stopnji konča, ko je pa res velik problem, je psihično in fizično 
zelo naporno zame. 
• Kaj pa jok, recimo? Ker jaz sem raje tiho in potem jokam. 
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• Vodja: Ste kdaj razmišljale, kje se jeza pojavi v telesu, kateri je tisti občutek, ki 
ga ne moremo zdržati? 
Udeleženka 2: Ko sem res zelo jezna je tako, kot da mi bo glava počila, »v glavo 
mi stopi« jeza. Na to sem zelo občutljiva. Najprej zadržim v sebi, (pojavi se) v 
trebuhu, potem pa gre samo gor (pokaže pot od trebuha proti glavi). 
Vodja: Je to tisto, kar bi moralo iti ven, pa se na koncu ustavi tu (pokaže na 
grlo)? 
Udeleženka 2: Ja, ja. 
Udeleženka 1: Tako, kot stereotipno narišejo jezno v risankah...dejansko se to 
zgodi. Če ni tako huda jeza, potem jo čutim v želodcu, ali pa me stisne v prsih, 
kot krč, drugače mi pa kar vroče postane. 
Udeleženka 2: Ja, ja, kar vroče (smeh). 
• Udeleženka: Kaj pa, če si v situaciji z nekom in te razjezi, ali pa je kdo malo 
sarkastičen, in se nočeš na isti način odzvati kot on, znotraj (telesa) pa ti dela  
»džžžžž«. Kako se umiriti v sebi, biti vseeno spoštljiv, ampak hkrati zbrati toliko 
moči, da tistemu nekomu vseeno poveš (kar te je razjezilo)? 
• Vodja: Kje začutite jezo v telesu? 
Udeleženka 1: V trebuhu. 
Udeleženka 2: Roke. 
Vodja: Kot bi imeli mravljince v rokah ali kako? 
Udeleženka 2: Ja, in potne. 
Udeleženka 3: Grlo. 
Vodja: Se zoža, kaj se zgodi? 
Udeleženka 3: Ja, neka tesnoba me stisne. 
Udeleženka 4: Tresenje, potne roke, srce.. grozno je, grozno. 
Udeleženka 5: Moč v nogah čutim, včasih se zalotim na kolesu, da prav dirjam. 
Udeleženka 6: Stiskanje zob. 
Udeleženka 7: Jaz jo tudi zelo čutim v grlu, ampak kot nekaj neizkričanega, kot 
krč v grlu. 
Udeleženka 8: Bolečina v glavi, tukaj (pokaže na sence). 
Udeleženka 9: (Občutek), da je treba vstati, da je treba dobesedno iti. 
Vodja: Da prav ne moreš biti pri miru? 
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Udeleženka 9: Da se je treba odmakniti. 
Udeleženka 10: Da bi šel stran. 
Udeleženka 9: Ja, ne morem biti tam. 
Udeleženka 11: Potenje. 
• Udeleženka: Meni se dogaja, da, če ne začutim jeze, težko diham in sem na 
robu tega, da bi me zgrabila panika in bom kar nehala dihati. Ali pa mi postane 
slabo, dobim drisko. Res konkretni, fizični znaki. 
• (Čutim) nenadzorovano eksplozijo v prsih, ki jo po desetih do petnajstih 
sekundah občutim kot adrenalin, ki se razširi po vsem telesu, vsa se tresem in 
sem zbegana. 
• (Čutim) napetost v zgornjem delu prsnega koša, nemirna postanem, čutim 
tesnobo v prsih in trebuhu. 
• (Čutim) bolečino v prsnem košu, povečan utrip. 
• (Čutim) napetost, hitrejše dihanje, bolj usmerjen pogled.  
• »Zakuhalo« mi je, glasneje sem začela dihati, (imela sem) namrščen obraz... 
• »Dvigovalo« mi je glavo, širilo prsni koš, skoraj bi vstala, bila sem polna 
energije, ko sem razlagala, sem na veliko mahala z rokami (gestikulirala). 
• Pogosteje me boli glava, zadirčnost, neproduktivnost. 
• (Čutila sem) samo brezvoljnost. Kot da je čisto vseeno. Še najbolj torej v glavi. 
Meglena glava.... 
• Vroče mi je postalo, (čutila sem) napenjanje oči, napetost v zgornjem delu 
prsnega koša. 
• (Čutila sem) napetost, ogroženost, kot da bi bila stisnjena v kot. 
• Nimam apetita, hkrati tudi težko diham. 
• (Čutila sem) napetost v glavi, nemirno telo (trkanje s prsti). 
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• (Čutila sem) nemir, napetost v glavi. 
• (Čutila sem) bolečino v prsnem košu, tresenje rok, šibka kolena, napetost, 
nemir. Preplavilo mi je celo telo. 
Nekatere udeleženke niso poročale o posebnih telesnih senzacijah ob vzniku jeze. V 
prvih dveh primerih morebiti kognitivne funkcije preglasijo dogajanje v telesu, medtem 
ko se v tretjem določena telesna reakcija vidi v povečani jakosti glasu: 
• Nisem se opazovala (telesnih senzacij), tega običajno nisem navajena početi, 
vedno samo mrzlično premišljujem, kaj naj naredim. 
• (o dogodku zaradi katerega še vedno čuti jezo, vendar se je zgodil pred nekaj 
leti) Nima več vpliva na telo – nič mi ni, samo možgani hitro delajo in tuhtajo. 
• Nimam nobenih problemov v telesu, vem pa, da zelo glasno govorim. 
Posameznice so ob doživljanju jeze dobile informacijo da so nesprejemljive – ne le 
njihova jeza ali odziv ampak one same kot osebe. Tudi samopodoba, o kateri poročajo 
udeleženke, močno zrcali prav to dinamiko. Udeleženke opisujejo sebe in njihov pogled 
na jezne ženske ter na to, kako jih vidi družba, pretežno negativno. K vsem težkim 
vsebinam moramo prišteti še naporne telesne senzacije, ki se pojavijo v večini 
primerov, čeprav nekatere udeleženke poročajo, da v telesu zaradi jeze nimajo težav. 
REGULACIJA JEZE 
Zanimalo nas je, kakšen način regulacije jeze uporabljajo udeleženke glede na 
nelagodje, o katerem poročajo. Predvsem smo bili pozorni na to, o kakšnih težavah so 
poročale, kako so navadno razrešile stisko in katera čutenja so se zatem pojavila. 
Preko kodiranja transkripcij smo prepoznali naslednje kategorije in podkategorije: 
1. Neuspešna regulacija jeze: 
a. zadrževanje jeze 
• strah, 
• žalost, 
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• nemoč, 
• zamera, 
• krivda, 
• prezir, 
• druga čutenja in senzacije. 
b. izražanje jeze navzven (impulzivnost) 
• strah, 
• krivda, 
• sram. 
2. Uspešna regulacija jeze: 
a. prevzemanje odgovornosti za svojo jezo, 
b. prepoznavanje lastnih potreb, 
c. postavljanje mej – zadovoljevanje potreb. 
Ne glede na način regulacije jeze so udeleženke poročale, da se vse sprašujejo, kakšen 
odnos oblikovati do jeze in kako se s tem čutenjem soočati. Vprašanje, ki so si ga vse 
udeleženke zastavljale, lahko povzamemo takole: 
• Kako jezo uravnavati, zatreti sprožilce jeze, se umiriti in jo konstruktivno 
uporabiti? 
V transkripcijah prikazujemo opisano dinamiko. Z odebeljenim tiskom so označeni deli, 
ki se nanašajo za zgornje vprašanje: 
• ...rada bi obvladala odzive...  
• ...mislim, da premalo izražam jezo...  
• Nimam izkušnje, da bi jezo izražala navzven, ampak mogoče bolj navznoter in bi 
si želela, da bi to znala nekako bolje uravnavati. 
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• Rada bi se naučila delovati na tak način, da bi jeza bila koristna zame. Da bi jo 
znala koristno uporabiti, ne pa da sem jezna in gre v nič ter nima nobenih 
koristnih učinkov. 
• Sem ena izmed impulzivnih in mislim, da to sploh ni v redu, ker močno slabša 
odnose, predvsem z moškimi. Verjamem, da je jeza lahko pozitivna, da lahko 
žensko daleč premakne, ko ta reče, »dovolj!« in potem nekaj naredi. 
• (govori o izkoriščanju v službi) To me jezi in konstantno godrnjam v službi. 
Godrnjam in »sekam« nazaj, ampak bolj malo dosežem s tem. Rada bi se 
naučila, kako jezo kontrolirati, ampak vseeno priti do svojega cilja. 
• Tega nadzora bi se rada naučila, da bi pri sebi znala prepoznati sprožilce (jeze) 
in jih zatreti.  
• Rada bi vedela, kako jezo uravnavati, kako na bolj umirjen način izraziti svoje 
želje in ne napadati drugega. Te prijeme bi rada pri sebi ozavestila, torej kako 
se sploh umiriti, ko si jezen. 
• Želim v pravem trenutku pravilno reagirati na pravo osebo. 
• ...kako prav usmeriti jezo, jo uravnavati. 
• (Moja jeza) ne gre v konstruktivnost, po neumnosti se poškodujem. 
• Želim se naučiti, da ne bi tlačila jeze. 
• Kako jezo uravnavati: telesno prepoznati, kako se začne in izraziti na 
sprejemljiv način. 
• Želim se naučiti, kako uporabiti jezo koristno. 
• Mene bi zanimale kakšne tehnike za umirjanje, kako s to jezo rokovati. 
• (Jezo izražam) mogoče bolj navznoter in bi si želela, da bi to znala nekako bolje 
uravnavati. Mogoče malo več izvedeti o jezi in kako se s tem soočiti. 
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• Kako notranje uravnati jezo, ko jo začutiš v telesu, kako se s tem soočiti in se 
pomiriti. 
• (na vprašanje, kako bi si želele ravnati, ko so jezne) 
Udeleženka 1: Se imeti v kontroli. 
Udeleženka 2: Da bi znale to povedati umirjeno. 
Udeleženka 3: Razumsko, v smislu, z argumenti. 
Udeleženka 1: Iskreno, direktno in takoj. 
Udeleženka 2: Da vztrajaš. 
Udeleženka 5: Prepričljivo, tako, da si notranje miren in prepričljivo znaš 
povedati. 
Udeleženka 2: Odločno. 
Udeleženka 6: Da se znamo sprejemati, da se pogovorimo, sprejemajoče. 
Vodja: Sprejemanje sebe? 
Udeleženka 6: Ja. 
NEUSPEŠNA REGULACIJA JEZE 
1. ZADRŽEVANJE JEZE – jezo zadržujem v sebi, ne znam se razjeziti  
V transkripcijah prikazujemo doživljanja udeleženk, ki jezo zadržujejo v sebi je ne 
pokažejo navzven, ter občutja, ki se zatem pojavijo.  
Žalost 
Spodnje transkripcije opisujejo izkušnje udeleženk, ki občutene jeze ne izrazijo in 
namesto jeze čutijo žalost. Ta se v njih pojavi praviloma zaradi občutja nemoči, 
ponižanosti ali preprosto obupa. Hkrati udeleženke opisujejo, da se ta način regulacije 
jeze zanje ne izkazuje kot funkcionalen, saj se zatem ne počutijo pomirjene, temveč v 
njih ostaja obup, žalost in razočaranje ter težke telesne senzacije (jok, napetosti v 
različnih delih telesa). Poročajo tudi, da je žalost čutenje, ki je prijetnejše od jeze, kar ni 
presenetljivo, saj se takrat vključi parasimpatično živčevje, ki umirja telo (Myers 2009, 
55 - 56) s tem pa stanje postane bolj vzdržno. 
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• Velikokrat jezo izražam tako, da začnem jokati. In sama sebi škodim, ne 
izražam je (jeze) na pravi način, pa bi se rada tega naučila. 
• Pri meni (jeza) ne izbruhne ven, ampak ostaja v meni in nekako jo obrnem proti 
sebi, mogoče celo v žalost. 
• Sodelavko sem nekaj čisto lepo vprašala in ona mi je grdo odgovorila, ni 
kričala, ampak vseeno. Jaz sem bila zatem še lep čas zelo žalostna, tako me je 
užalila. Meni se ne zdi to prav, nič ji nisem hotela. 
• Meni je bilo tako grozno, da sem šla ven na stranišče jokat. Nisem bila jezna, 
čeprav si je ta »babnica« zaslužila, da bi jo »pritisnila« (udarila). 
• Udeleženka: Velikokrat se mi dogaja, da na določene ljudi nisem jezna, ker 
vem, da se ne zavedajo, ali pa so tako plehki. Recimo, babica, ki se sploh ne 
zaveda (kaj dela), ker je imela čisto drugo vzgojo. Sploh ne začutim jeze do 
takšnih ljudi. 
Vodja: Ne začutite, da se vam zgodi krivica? 
Udeleženka: Ja, tako nekako, pa ne vem, ali je to narobe ali prav – v smislu, če 
bi vseeno morala čutiti (jezo)? Je bilo tu zdaj uporabljeno kakšno zanikanje ali 
je to čisto v redu? 
Vodja: Morda se je dobro vprašati, kam gre ta jeza. V vsakem primeru se bo 
nekje izrazila. Ali gre v krivdo, prezir? 
Udeleženka: Ponavadi v žalost, jaz imam veliko s to žalostjo. V določenih 
primerih pa tudi prezir. 
• Jezna sem bila nase, ker nisem naredila nečesa, kar že zares dolgo odlašam. 
Čutila sem odpor do jeze, bila sem nejevoljna in nezadovoljna s sabo, pa tudi 
žalostna in razočarana. 
• Sošolka ni sodelovala pri projektu, ni bila odzivna, istočasno pa je bila dejavna 
na Facebooku. »Zakuhalo« mi je, glasneje sem začela dihati, potem pa sem za 
nekaj trenutkov začela boksati v prazen zrak. (Čutila sem) olajšanje in žalost. 
(Želela sem si) da v timu vsi sodelujejo. (Občutki v telesu so bili:) namrščen 
obraz, po reakciji pa napetost v ramenih. 
  
156 
• Doma me jezi mama, čeprav me bolj žalosti kot jezi. Zadnje mesece ima bergle 
in ne more delati. Potem vse opazi – da rože spet niso bile zalite, ubožice, kako 
trpijo, plevela je spet veliko, to ni narejeno, ono še čaka. (Čutila sem) žalost, 
razočaranje, obup. Pri mami sem že obupala, jeza se spremeni v razočaranje in 
žalost ter sčasoma postane bolj znosna. 
Nemoč 
Nemoč se v spodnjih transkripcijah pri udeleženkah pojavlja na eni strani kot posledica 
neizražene jeze, na drugi pa kot njena predhodnica. 
Spodnja transkripcija prikazuje, kako se je jeza pojavila kot posledica nemoči ob tem, 
ko je udeleženka čakala na avtobus in tega ni bilo. Jeze ni mogla nikamor prav usmeriti, 
saj je bil njen naslovnik »vozni red« oziroma »sistem«, zato je lahko le »v mislih 
preklinjala vozni red«. Počutila se je neupoštevano in nespoštovano, zgodila se ji je 
krivica. Jezo je uporabila za hitro hojo domov, kar je načeloma v tem primeru 
popolnoma funkcionalno. Kljub temu pa njena jeza ni bila pomirjena, opisuje namreč, 
kako težko je postalo njeno telo in kako utrujeno se je počutila, hkrati pa je še vedno 
čutila tudi jezo. 
• Čakala sem na zadnji mestni avtobus, pa ga ni bilo. Jezno sem »udarila« hitro 
hojo proti domu in v mislih preklinjala vozni red. Bila sem doma, premočena od 
dežja in utrujena. Še vedno jezna, ker zadeve ne delujejo. (Kršena je bila moja 
potreba po) upoštevanju, spoštovanju. Najprej sem čutila, kako sem utrujena (še 
bolj, kot sem bila pred tem), kako težko je moje telo in res ne bi rado pešačilo. 
Nato sem bila od hoje še bolj utrujena. 
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Udeleženka v spodnji transkripciji opisuje, kako je postala jezna nase, ker je predolgo 
odlašala z učenjem in opravljanjem izpitov na fakulteti. V tem primeru lahko sklepamo, 
da je šlo za neustrezno regulirano jezo, saj udeleženka opisuje, da je po celi paleti težkih 
čutenj nazadnje občutila nemoč ter izjemno naporne telesne senzacije in močno 
nesprejemanje sebe. Namesto, da bi jezo in energijo, ki jo ta prinaša, usmerila v učenje, 
torej delovanje v smeri doseganja željenega cilja, je krivila sebe. Jeza se je prelevila v 
nemoč, žalost in nesprejemanje sebe. Prav ta čutenja pa so značilna za depresivnost, ki 
je povezana z izgubo motivacije in iniciativnosti (Cartwright, Gibson in Read 2018, 73). 
• Ob pogledu na količino zapiskov (za opravljanje izpitov na fakulteti) sem bila 
jezna nase, da tega nisem že rešila. (Čutila sem) samopomilovanje, zaničevanje 
in ostro kritiko do sebe, češ, zakaj si tako dolgo čakala, če pa si vedela, da je iz 
leta v leto težje. Čutila sem prezir do sebe, krivdo, sram in žalost. Nato pa 
ogromno nemoč. (V telesu sem čutila) nemir, napetost, nesproščenost. Počutila 
sem se grdo, nemogočo, nesprejeto tako, kot sem, (prisotna je bila) tiha žalost. 
Udeleženka v spodnji transkripciji opisuje dinamiko nemoči v odnosih. Nemoč vidi kot 
posledico neustreznega postavljanja mej. Prav jeza pa je tisto čutenje, ki na meje 
opozarja. V tem primeru udeleženka meni, da se lahko nemoč kaže kot posledica 
neustrezno regulirane oziroma neprepoznane jeze. 
• Udeleženka: Vse te ideogije, ki ljudem pripadajo, narekujejo neko družbeno 
vlogo, ki ni nujno povezana s telesom, ampak bolj s funkcijo in velikokrat je 
ženska označena kot tista, ki naj bo doma in kuha in skrbi za svojega pametnega 
moža. Problem je, če mož to zelo zares »zagrabi« in skuša ženo poriniti v to 
vlogo ter se postavi v vlogo »jaz vem, ti pa ne«. 
Vodja: In to vidite kot..? 
Udeleženka: Bližnjico do nemoči. 
Vodja: Za žensko? Da torej ona čuti, kot da ne more nič narediti? 
Udeleženka: Ja, in če ga ima rada in ne more ali ne zna postaviti zdravih mej... 
Vodja: Torej, da ona prevzame neko določeno vlogo? 
Udeleženka: Ja, da ona prevzame vlogo, ker ji on odvzame moč. 
Vodja: V smislu, ali ga izgubi ali pa se sprijazni s tem, da je gospodinja? 
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Udeleženka: Ali pa izgubi sebe. Nemoč se mi zdi, da je zelo povezana s tem, da 
nimaš sebe. Da ne čutiš te svoje moči. 
Vodja: Od kod mislite da to pride – rekli ste, da izgubiš sebe, da nimaš občutka 
svoje moči? 
Udeleženka: Zdi se mi, da se ta nemoč hitro zgodi. 
Vodja: Torej, če vas prav razumem -  gospa ima moža, ki ji govori, da bi bilo 
bolje, če bi bila doma in skrbela za otroke, kuhala. Ko pride zvečer domov ji 
očita, da večerje še ni na mizi in otroci niso v postelji, itd.. Seveda pretiravam, 
ampak v takem primeru se ona res začne tako počutiti. Vas prav razumem? 
Udeleženka: Lahko je mož čisto »fajn« na področjih, ki so njemu všeč. Zdi se mi, 
da je ta volja do življenja, ki bi jo jaz dala na drugo stran nemoči, zelo 
povezana s tem, da veš kam greš in da veš kako boš do tja prišel. 
Vodja: Se pravi z nekim strahom, da bi izgubil tega človeka ali pa strahom da ne 
veš, v katero smer bi šel v življenju...kakor neka negotovost? 
Udeleženka: Ja, če si v skupnosti, potem se boš seveda skušal tej skupnosti 
podrediti. 
Udeleženka pripoveduje o tem, kako mučno ji je bilo na fakulteti, saj se tam ni počutila 
dobro, vendar je kljub temu vztrajala in končala študij. Utrujenost in brezvoljnost je 
videla kot posledico vztrajanja pri nečem, kar ji je v resnici škodilo in kjer bi bila 
morala postaviti mejo, vendar je ni. Nemoč je bila v tem primeru posledica neustrezno 
regulirane jeze. 
• Saj določene stvari so mi bile všeč, ampak namesto da bi bila polna energije za 
ustvarjanje – torej, da bi nekaj naredila s tem znanjem, ki sem ga dobila na 
fakulteti – sem bila,  ko sem prišla domov,  izmozgana. 
Zamera 
Udeleženke zamero vidijo predvsem kot posledico (neizražene) jeze. Kljub temu, da se 
zavedajo potencialno škodljivih vplivov, ki jih ima na njihovo življenje (»dolgoročno je 
zelo negativna«, »blokada, da bi se lahko neke stvari bolj svobodno, odprto lotil« ipd. ), 
zaradi ukoreninjenih vzorcev težko opuščajo tovrstno vedenje. Hkrati so mnenja, da ima 
zamera tudi pozitivno funkcijo, ki naj bi bila zaščita pred ponovno ranjenostjo. V ozadju 
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gre torej za strah pred izpostavljenostjo, ranjenostjo, nezaščitenostjo in 
nespoštovanostjo. 
Spodnja transkripcija prikazuje, kako neizražena in nenaslovljena jeza lahko preide v 
zamero. Udeleženka je ugotovila, da se njena jeza pretvori v zamero šele, ko je zavestno 
začela razmišljati o procesu, ki se v njej ob tem dogaja: 
• (Pogovor o različnih načinih  (ne)izražanja jeze.) 
Udeleženka 1: Kam spada jeza, če se vidi, da si na nekoga jezen, pa mu tega ne 
poveš? 
Vodja: Gre potem ta jeza v zamero? 
Udeleženka 1: Hmm...da si jezen, ampak ne razlagaš, zakaj. 
Vodja: Kako se zatem počutite? Kam gre ta jeza? 
Udeleženka 2: Nekje je zadržana. 
Udeleženka 1: Ja, nekje je zadržana.  
Vodja: Gre v krivdo? 
Udeleženka 1: Ne, v krivdo ne. 
Vodja: Gre v zamero? 
Udeleženka 1: Mogoče prej to, ja. 
Udeleženka v spodnji transkripciji zamero opisuje kot nekaj, kar ima nasprotni učinek 
od jeze. Medtem ko naj bi jeza motivirala, zamera dolgoročno na udeleženko vpliva 
negativno: 
• Udeleženka: Razmišljam, da je zamera vedno posledica jeze. Najprej si jezen, 
potem pa zameriš. 
Vodja: Je en izmed izrazov jeze, je jeza, ki se »kuha«.  
Udeleženka: Tako ja, dolgotrajna jeza. Če je pozitivna, kot si rekla (ime 
udeleženke), torej da ti pusti uvid, da lahko kaj spremeniš, potem je v redu. 
Ampak dolgoročno je pa zelo negativna, ni tako kot jeza, ki ti da motivacijo. 
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Udeleženka omenja težave z nefunkcionalnimi vzorci vedenja, ki jih kljub temu, da jih 
»sovraži«, še vedno uporablja. Pri tem meri na nepripravljenost za pogovor o težavah in 
užaljenost, ki nastopijo kot posledica jeze. Tovrstno vedenje dolgoročno lahko vodi v 
zamero: 
• Velikokrat tlačim jezo v sebi in uporabljam ravno tiste vzorce, ki jih uporabljajo 
starši in jih res sovražim. Tudi če si rečem, da ne bom tako ravnala, kljub temu 
počnem enako. In sicer izvajam »tiho mašo«. (užaljenost, nepripravljenost se 
pogovoriti) 
Neizražena jeza, ki vodi v zamero, negativno vpliva tudi na telo: 
• Jezna sem bila na osebo, s katero sem se prek interneta dogovorila za prevoz do 
Maribora. Zamujala je, čakala sem več kot pol ure. (Moja reakcija je bila) 
neprijazen pozdrav, pogled, nevključitev v pogovor med potniki v avtu. Jeze 
nisem pomirila. Lahko bi sicer jezo bolje izrazila ali povedala, da me je 
zamujanje zares motilo. (Kršena je bila moja) potreba po upoštevanju in 
spoštovanju. (Čutila sem) napetost v glavi, nemirno telo. 
Določene udeleženke zamero vidijo kot obrambni mehanizem pred ponovno 
prizadetostjo. Zamera naj bi bila zanje en izmed načinov, kako ohraniti lastno vrednost. 
Ena izmed udeleženk omenja, da je lažje krivično ravnanje nekomu zameriti, kot jezo 
ob tem nasloviti in svoje meje jasno izraziti. Iz tega lahko sklepamo, da zamera res 
deluje kot obrambni mehanizem, ki pa ne vodi v napredek in poglobitev odnosov ampak 
posameznika bremeni:  
• Vodja: Če ima zamera tako veliko slabih strani, kako to, da se je še vedno 
držimo? 
Udeleženka 1: Varnost. 
Vodja: Varnost? 
Udeleženka 1: Ja, da se zaščitimo. Če te nekdo brcne, je nekako ponižujoče do 
samega sebe, da bi kar rekel, »je že v redu, si me pač brcnil«. Mislim, saj je 
Jezus rekel naj nastavimo drugo lice, ampak moraš samega sebe tudi ceniti. Po 
mojem mnenju je zamera odraz vrednosti, ki si jo dajemo.  
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Vodja: To pomeni, da nas je strah, da nas ne bodo jemali resno in da se nam 
bodo stalno dogajale krivice, če ne bomo zamerili? 
Udeleženka 1: Ja. 
Udeleženka 2: Mogoče, ja, da se na nek način zaščitiš.  
Vodja: Varnost, zaščita, bojimo se, da nas ne bodo jemali resno... 
Udeleženka 3: Pa tudi lažje je v tistem trenutku zameriti drugemu, kot pa se 
izraziti - v smislu, »boli me, zakaj si me udaril«. 
Vodja: Aha, torej je lažje zameriti, ker se bojimo, da bomo prizadeti? 
Udeleženka 4: Da bomo še bolj prizadeti. Zamera nas lahko varuje pred tem, 
da ne dovolimo neki osebi, da bi šla še dlje. Postaviš mejo.  
Udeleženka 3: Pa hočeš tudi drugega kaznovati...brez besed. 
V spodnjih treh transkripcijah udeleženke govorijo o tem, kakšno breme zamera 
predstavlja v njihovih življenjih. Slednje občutijo kot pomanjkanje energije, blokado in 
občutek ujetosti. 
• Udeleženka: Če imaš zamero, nisi svoboden, kot da bi nosil neko breme, ki ti ga 
ne bi bilo treba, jemlje ti energijo.  
Vodja: Zaradi tega, ker se stalno ukvarjaš s tem? 
Udeleženka: Mene bremeni, če imam kdaj kako zamero. Ni mi prijetno to nositi. 
• Udeleženka 1: Mogoče je tudi blokada, da bi se lahko stvari bolj svobodno, 
odprto lotili -  aktivnosti ali česar koli. 
Vodja: Imate kakšen primer, kako mislite, da se ne moreš nečesa lotiti? 
Udeleženka 1: Da se ne moreš tako vreči v nekaj, ne moreš biti tako svoboden v 
nečem, zadihati. 
Udeleženka 2: Zadržke imaš. 
Udeleženka 1: Ja, neka blokada. 
• (Govori o zameri in njeni funkciji) Nekdo te brcne, potem pa še 15 let 
podoživljaš, da si bil brcnjen. Dejstvo, da zameriš, te drži v tistem trenutku, ko 
si bil prizadet. 
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Krivda 
Transkripcije ponazarjajo, kako se krivda pojavlja kot posledica jeze. Občutek krivde se 
v spodnjih primerih kaže kot posledica postavljanja sicer čisto ustreznih meja in torej 
prvotno uspešne regulacuje jeze. 
V spodnji transkripciji udeleženka sebe zaščiti s tem, da ne obiskuje več babice, ob 
kateri čuti stisko, pri tem pa ji ostaja močan občutek krivde. 
• (komentar na neizražanje jeze do ljudi, ki so bili drugače vzgojeni oziroma ne 
razumejo in v njej zbujajo jezo) 
Udeleženka: Jaz ne morem biti tako mirna in posledično se  umikam temu 
odnosu z njo (babico). In imam občutek krivde zaradi tega, sploh ne morem več 
imeti odnosa na tak način. Možno je imeti odnos ampak za ceno tega, da se 
potem počutim »kot drek«. Ko enkrat prenehaš opravičevati, jaz sploh ne 
morem imeti odnosa, vsako srečanje je neka muka, kot da bi šla darovat kri. 
V spodnji transkripciji udeleženka krivdo občuti v trenutku, ko začuti jezo na mater, s 
tem pa ji je onemogočena uspešna regulacija jeze. Poroča namreč o občutjih žalosti, 
izigranosti, razočaranosti, jeze in besa ter težkih telesnih senzacijah, ki ostajajo v njej. 
• Mama ni plačala položnice in mi tega ni povedala. Najprej sva se skregali, 
oziroma niti ni prišlo do pravega krega, ker sem prej vstala in šla. Šla sem k 
fantu in se zjokala, ker sem bila čisto šokirana in jezna. Na mamo sem težko 
jezna, ker čutim krivdo. Jeze pravzaprav nisem ravno pomirila. Nekaj ur 
kasneje sem začutila, da težko diham in dejansko sem skoraj ves dan v mislih 
kričala na mamo. (Čutila sem) krivdo do mame, pa še vem ne, zakaj. Najbrž 
zato, ker sem jezna nanjo. (Počutila sem se) zelo žalostno, hkrati besno, da bi 
razbila celo stanovanje, razočarano, izigrano! (Opisuje kar čuti v telesu) Nimam 
apetita, hkrati tudi težko diham. 
V obeh primerih je prisoten občutek krivde, vendar pa je udeleženka v prvem 
transkriptu jezo uspela regulirati na uspešnejši način – kljub krivdi se je odločila, da 
babice ne bo obiskovala, saj je ocenila, da je to zanjo škodljivo. Udeleženko v drugem 
transkriptu je krivda (skupaj z drugimi težkimi čutenji) popolnoma preplavila in s tem 
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onemogočila, da bi uspela poskrbeti za svojo lastno dobrobit (npr. razmišljati o načinih, 
kako si urediti življenje, da se taki dogodki v prihodnje ne bodo več ponavljali). 
Krivdo lahko tako vidimo kot posledico jeze v smislu gojenja nezavednega prepričanja 
o lastni nevrednosti in odgovornosti za dobrobit drugih. 
Prezir 
Spodnja transkripcija prikazuje, kako neizražena jeza pripelje do občutka prezira. 
Udeleženki se dogaja krivica ob tem, ko nadrejeni kriči nanjo, vendar pa ob tem ne čuti 
jeze, temveč prezir. Prezir v tem primeru lahko dojemamo kot obrambni mehanizem, ki 
udeleženko ščiti pred tem, da bi se na krivico odzvala neprimerno, hkrati pa tudi, da bi 
poskrbela zase in postavila ustrezne meje. Za slednje bi bilo namreč potrebno 
prepoznavanje in upoštevanje svojih meja in potreb, nato pa asertivno sporočanje le-teh 
drugemu v ustrezni obliki. Občutek prezira v tem smislu onemogoča napredek in 
možnost za spremembe. 
• Udeleženka: Mene nič ne razjezi, če nekdo name kriči. Na primer, moj nadrejeni 
je k****n in kolerik. Ko name kriči, si mislim, kakšen »butelj« je. Ampak me 
sploh nič ne jezi. 
Vodja: Kako močno ga takrat prezirate? 
Udeleženka: Zelo, mislim si, da te ni sram, da se pri teh letih ne znaš obnašati.  
2. IZRAŽANJE JEZE NAVZVEN 
V transkripcijah so opisane izkušnje udeleženk, ki jezo izražajo navzven, in 
kakšna občutja temu sledijo.  
Krivda 
Krivda se je pojavljala v primerih, ko so udeleženke jezo odprto izražale. 
Odgovornost za konflikt je v teh primerih vedno bila na njihovi strani, čeprav 
morebiti to ni bilo objektivno res. 
• Meni se dogaja, da ko se jaz jezim, se potem tudi drugi jezijo. Nikogar 
ni, ki bi rekel, »hej, daj umiri se, zadihaj«. Potem sem vedno kriva jaz. 
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• Pri nas je bila krivda, »nabijanje« krivde. Ubogi jaz, ker si ti jezna. 
Sram 
Posledica neustreznega, burnega in nedostojansvenega izražanja jeze je občutek 
sramu. Udeleženke opisujejo, kako v navalu jeze počnejo in povedo stvari, za 
katere jim je zatem žal in katerih se sramujejo. 
• Bila sem jezna na nepozornega voznika, ki mi je zaprl križišče in sem se 
skoraj zaletela vanj. Potrobila (sem) in nekaj mahala z rokami. (Čutila 
sem) strah, preden se je jeza pojavila, zatem sram zaradi odziva. 
• Udeleženka 1: V bistvu me postane sram. 
Vodja: Same sebe? 
Udeleženka 1: Ja.  
Udeleženka 2: Mhm, mene tudi. 
• Sestri (sem) v navalu svoje obrambe rekla stvari, ki jo najbolj bolijo. 
Nesramna sem bila do nje. Ob tem dogodku sem bila najbolj jezna nase. 
Opravičila sem se ji. (Čutila sem) sram, žalost, razočaranje. (V telesu 
sem čutila) bolečino v prsnem košu, tresenje rok, šibka kolena, 
napetost, nemir. 
STRAH 
Izkazalo se je, da je glavno čutenje, povezano z nezmožnostjo učinkovite regulacije 
jeze, strah. Udeleženke namreč poročajo o strahu, ki ga čutijo, ko začutijo jezo in 
vedo, da bi morale nekaj spremeniti - postaviti mejo in se zaščititi - saj se bojijo, da ne 
bodo sprejete, da bodo drugi razočarani nad njimi, da jih bodo prizadele ali da bodo 
odnosi razpadli. Načeloma gre za strah pred tem, kaj bo sprememba prinesla. V 
transkripcijah lahko opazimo omenjeno dinamiko. Udeleženke tudi poročajo, da je v 
določenih primerih čutenja lažje prekriti z jeznim odzivom, kot se izpostaviti in razkriti 
bolj ranljiva čutenja v ozadju jeze. 
  
165 
Spodnjih pet transkripcij prikazuje, kako strah pred izgubo ljubljene osebe in razpadom 
odnosa lahko pripelje do neuspešne regulacije jeze. Udeleženke opisujejo, da so 
pomembni odnosi začeli razpadati, če so se jezile. Zaradi tega jih je strah v odnosih 
izražati jezo. 
• Čim se jaz razjezim, se začnejo odnosi krhati in kako naj si človek potem upa 
kaj povedati. 
• Načeloma vedno začutim, kdaj sem jezna in upam povedati tistemu, s komer sem 
v dobrih odnosih. Drugače pa se kaže s tistimi, s katerimi nisem v tako dobrih 
odnosih -  vidi se, da sem jezna, sicer ne kričim, ampak tudi ne ubesedim. 
Verjetno zato, ker me je strah, da ne bom slišana, da bi koga razočarala. V 
takem odnosu ne znam ubesediti. 
• (Govori o manjšem prepiru z mamo, ko ji najprej ni hotela kupiti nove obleke, 
nato pa si je premislila, vendar se je udeleženka med tem že odločila, da bo 
oblekla obleko, ki jo že ima, ter to mami mirno povedala.) 
Ampak ona (mama) je dojela, kot da sem jezna, pa sploh nisem bila jezna. Že 
večrat se mi je zgodilo, da sem jaz mirno reagirala, potem pa so me drugi 
spraševali zakaj »trmam«. Saj ne »trmam«! Te prekinitve stikov (kot posledica 
vznika jeze), so me zelo presenetile, ker so zelo resnične. Po teh prekinitvah ne 
veš, kako se vrniti nazaj v tisto, kar je bilo prej. To je težko. 
Vodja: Ja, tako tvegano je, da se izpostaviš in potem nič ne dobiš nazaj. 
Udeleženka: Mene je zelo strah zavrnitve in mi je že zaradi tega težko. Strah me 
je tega, da mi bo nekdo rekel ne. 
• (govori o prepiru z mamo) (...) zavedanje, da bo jezna, je meni najbolj grozen 
občutek na svetu. To me bremeni cele dneve in mi ne da miru. Še posebno pri 
njej, ker poleg tega zbuja še toliko krivde. 
• Jaz mislim, da je najtežje, ko veš, da boš nekatere ljudi izgubil. Jaz sem se s 
tem soočala kakšno leto nazaj in je res hudo, ker dejansko žaluješ za nekimi 
osebami, ki so ti res bile blizu. 
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Udeleženka v spodnji transkripciji omenja strah pred tveganjem za boljše odnose. 
Obenem si ob sebi želi ljudi, ki jo bodo sposobni sprejeti tako, kakršna je, hkrati pa ji 
strah pred tem, da je ne bi sprejeli, preprečuje, da bi jasno postavila meje in sporočala 
svoje želje. 
• Veliko je tudi strahu pred drugačnimi odnosi. Opažam, da se srečuješ vedno z 
istimi ljudmi. Zdaj sem vsaj uspela videti, da popolnoma zanikam svojo 
normalno potrebo po tem, da bi se razjezila (...). Ampak ni dovolj samo opaziti, 
da nekaj ni v redu v odnosih, ki jih imaš. Jaz sicer nisem še na tej stopnji, ampak 
mislim, da je zelo težko začutiti, kateri ljudje bi ti to (možnost drugačnih 
odnosov) lahko ponudili in pri tem ne biti popolnoma prestrašen. 
Izkazalo se je, da je jeza izjemno ranljivo čutenje. Ustrezna regulacija med drugim 
pomeni upoštevati svoje meje in potrebe, kar ni nujno v skladu z zahtevami zunanjega 
sveta: 
• Upati si povedati: »to je moja meja«. Moja meja je, da do desetih zjutraj ne 
morem govoriti po telefonu, ker ne funkcioniram takrat. Upati si povedati, da 
sem jaz taka. 
Udeleženka v spodnji transkripciji govori o odnosu, ki se je prekinil, ker je jasno 
izrazila svoje želje in potrebe in kako jo je razpad odnosa prizadel. Ko je naslovila jezo 
se je namesto nje pojavila žalost: 
• Udeleženka: Meni se včasih zdi, da je dovolj, da poveš, kakšne so tvoje potrebe. 
Če se potem vsaka stran dovolj zavzame, lahko vse veliko bolje deluje. 
Vodja: Kako težko si je bilo dovoliti, da ste imela te meje? 
Udeleženka: Ja...zelo mi je bilo hudo, ker je bila to moja zelo dobra 
prijateljica.  
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Težave pri izražanju jeze se pojavijo prav zaradi strahu, da ne bi bili sprejeti ali da bi  
prizadeli druge. Udeleženka v spodnji transkripciji opisuje, kako ji neizražanje jeze 
zaradi tovrstnega strahu vzame veliko energije. 
• Včasih tudi vidim, da mi »pije« energijo, ker mogoče (jeze) ne znam usmeriti 
navzven. Če gre za stvari, ki so povezane z mano, potem še nekako gre. Če pa 
gre za koga drugega in se pojavi jeza, je včasih zelo težko, ker ga nočeš 
prizadeti. 
Udeleženka v spodnji transkripciji razlaga, zakaj misli, da je jeza slaba. Med drugim 
omenja negativni vpliv izbruhov jeze in burnih reakcij ter negativni pogled na svet in 
občutja nemoči, ki se takrat v njej pojavljajo. Tovrstna prepričanja lahko izvirajo iz 
napačnega razumevanja čutenja kot takega in enačenja jeze z agresijo, kar lahko pripelje 
do strahu pred jezo in izogibanja temu čutenju. 
• Z jezo negativno vplivamo na druge, lahko žalimo, se znašamo nanje, lahko tudi 
v izbruhu jeze nimamo nadzora oziroma realnega pogleda na trenutno 
dogajanje in odreagiramo čisto drugače, kot bi, če bi se umirili. Ta jeza se tudi 
širi druge. Ko sem jezna, razmišljam pesimistično in negativno, nimam 
pozitivnega (pogleda), ne vidim neke rešitve. V stanju jeze se počutim nemočno 
in imam zelo nizko samopodobo. Lahko jo (jezo) izražamo zelo burno, pretirano. 
Ljudje okoli jeznega človeka se počutijo nelagodno, se mu raje izognejo, ker ne 
vedo, kaj lahko pričakujejo od njega, lahko namreč postane nasilen. Ko sem 
jezna prehitro odreagiram nepremišljeno, zato ne izbiram najboljših metod 
reševanja (težav). 
USPEŠNA REGULACIJA JEZE IN INICIATIVA 
Zanimalo nas je, katere procese regulacije jeze so udeleženke označile kot uspešne, kaj 
jim je pri tem pomagalo ter kakšna občutja in telesne senzacije so bile s tem procesom 
povezane. Preveriti smo želeli tudi, kako je to povezano z iniciativo, kot jo razumemo v 
raziskavi. 
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Definicijo iniciative lahko povzamemo z naslednjimi stavki: 
• Iniciativa je izkušnja, da lahko vplivamo na svet, da imajo naša dejanja in 
namere učinek na zunanji svet in druge ter v drugih izzovejo odziv. Iniciativa je: 
o sposobnost pravilnega prepoznavanja lastnih potreb; 
o sposobnost asertivnega izražanja potreb – delovanja v smeri njihove 
zadovoljitve;   
o sposobnost doseganja pozitivnih sprememb ter občutka upravičenosti do 
njih.  
Izkazalo se je, da lahko procese, o katerih posameznice menijo, da pripeljejo do uspešne 
regulacije afekta, povežemo z dinamikami, ki sestavljajo iniciativo. Prepoznavanje 
lastnih potreb, sposobnost asertivnega postavljanja mej in doseganje ciljev so skupni 
iniciativi in načinu uspešne regulacije jeze. Pri tem je zanimiv predvsem proces 
prevzemanja odgovornosti za svojo jezo, ki se je navadno zgodil pred prepoznavanjem 
potreb in postavljanjem ustreznih meja. Ta proces obsega tri elemente: sposobnost, da 
za svojo jezo ne krivimo drugih, sprejemanje in sočutje do sebe ter sprejemanje in 
sočutje do drugih. V transkripcijah prikazujemo povezavo med iniciativnostjo in 
uspešno regulacijo jeze. 
Udeleženki v spodnjih dveh transkripcijah govorita o tem, da lažje procesirata jezo, če 
si najprej vzameta čas za razmislek. S tem prevzameta odgovornost za jezo in preprečita 
pretiran odziv iz razburjenosti in morebitno obtoževanje drugih. Tako lažje prepoznata, 
kaj potrebujeta in kaj ju je zmotilo ter postavita ustrezne meje. 
• Prodajalka me, ko sem vstopila, ni niti pogledala, niti pozdravila. Razmišljala 
sem, če bi sploh kaj rekla. Prodajalko sem vprašala, zakaj nikoli ne pozdravi ali 
odzdravi, ko vstopim v trgovino. (Zatem sem čutila) olajšanje. (Spregledana je 
bila moja) želja po primerni interakciji v odnosu, kjer sem jaz stranka. Ko sem 
postala jezna, (sem čutila) napetost v zgornjem delu prsnega koša, postala sem 
nemirna. Po moji reakciji (sem čutila) sproščenost. 
• (Govori o načinu soočanja z jezo, ki ji pomaga.) Grem en krog za deset minut, 
in potem lahko bolj razumsko pristopim. 
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Spodnja transkripcija prikazuje proces, ki je udeleženko pripeljal do pomiritve jeze in 
spremembe. Najprej je morala razlikovati med tem, kaj čuti in kaj se resnično dogaja 
tukaj in sedaj. Prevzela je odogovornost za jezo in zanjo ni krivila drugih. Prepoznala je 
svojo stisko in potrebe ter jih uspela nasloviti v odnosu, kar je prineslo pomirjenost in 
veselje ter poglobitev odnosa. 
• Jezo sem čutila na pogovoru s prijatelji, ko sem se začela počutiti zanemarjeno, 
preslišano, neupoštevano. Dovolila (sem si) podvomiti v to, da je krivda 
izključno na njihovi strani. Nato sem jim povedala, da sem trenutno v stiski. 
Uspela sem ubesediti, kako mi je in kaj potrebujem v tistem trenutku. (Pred tem 
sem čutila) pričakovanje, kaj mi bodo povedali, kako se bodo odzvali, strah, da 
bi bilo moje odpiranje spregledano, veselje, srečo in pomiritev, ko sem bila 
slišana in sprejeta taka, kot sem. (V telesu sem čutila) zategovanje v prsnem 
košu zaradi prvotnega strahu, »vzdigovalo« mi je glavo, širilo prsni koš, skoraj 
bi vstala, bila sem polna energije, ko sem razlagala sem na veliko »mahala« z 
rokami (gestikulirala). 
Udeleženka v spodnji transkripciji opisuje proces sprejemanja svoje jeze; zanjo je 
najprej morala sprejeti odgovornost in biti sočutna do sebe ter za svoje čustveno 
dogajanje ne obtoževati drugih. S sočutjem do sebe je uspela prepoznati potrebo po 
miru, varnosti in pripadnosti ter si vzeti čas za privajanje na spremembo, ki se je zgodila 
v njenem življenju. Po tem je čutila veselje, da se je znala zaščititi in poskrbeti zase, s 
čimer je postavila ustrezne meje. 
• Jezna sem bila, ker sem dobila novo cimro, ki je precej glasna in gre spat veliko 
pred nami, tako da je potrebno prilagajanje z moje strani. Obenem sem imela 
občutek, da je cimra s svojim prihodom zavzela pozicijo, ki sem jo imela prej jaz 
in preko katere sem se lahko počutila povezana s cimrami, saj me je medosebnih 
stikov zelo strah. Jeze si nisem zamerila, poskušala sem jo sprejeti in se 
aktivirati v tem, kako naj se prilagodim situaciji, da bo meni še vedno v redu. 
Uporabila sem ušesne čepke in si z majico pokrila glavo ter tako brez težav 
zaspala. Krivila nisem cimre, ampak situacijo. Sem človek, ki mu je mir še 
posebno dragocen. Privaditi se moram na njeno osebnost in za to si lahko 
vzamem nekaj časa. Poskušala sem pogledati pozitivno na njeno umeščanje med 
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cimre in kaj lahko tudi sama izvem o sebi s prihodom nove osebe. Kaj novega o 
umeščanju v skupino se lahko naučim pod malo težjimi pogoji, bil je pozitiven 
izziv. (Zatem se čutila) veselje, da sem se znala zaščititi. (Pred tem sem čutila) 
napetost, ogroženost, kot da bi bila stisnjena v kot in da zame ni prostora ne v 
sobi, ne v tem svetu. Imela sem občutek, da bom med ljudmi vedno trpela, 
čutila sem napetost v prsih, pripravljenost na boj.  (Spregledana je bila moja) 
potreba po sprejemanju, pripadnosti, varnosti in počitku. 
Spodnja transkripcija prikazuje, kako je udeleženka uspela prepoznati in ločiti čutenja 
drugih od svojih lastnih čutenj ter prevzeti odgovornost za svojo jezo. Pri tem ji je 
pomagalo sočutje do druge osebe in prepoznavanje čustvene dinamike, ki se je odvijala 
v njej. Zato je bil bolj ugoden tudi izid. 
• Udeleženka: Zdi se mi, da sem velikokrat, ko se je kdo na koga jezil, to prevzela 
nase. Potem sem se jaz počutila slabo. Zadnjič je v službi sodelavka kričala na 
drugo sodelavko, kaj takega še nisem slišala. Ponavadi me to čisto »vrže iz 
tira«. Zadnjič pa je bilo prvič, da sem si rekla, glej, ta, ki kriči, se počuti 
nemočno, je obupana, jo je strah in tega nisem prevzela nase. Vedno sem to 
srkala kot pijavka. 
Vodja: Kako ste to naredili? 
Udeleženka: Prav sama sebi sem zavestno govorila: »Glej, ne jemlji tega nase, 
ker ni tvoje, ona je zdaj nemočna, ne ve, kaj je treba zdaj narediti«. Zasmilila 
se mi je sodelavka, na katero je kričala, ampak sem si rekla, to ni tvoje, ni ti 
treba tega vzeti. Saj malo sem, ampak ne tako, da bi bila jaz potem še ves dan v 
službi slabe volje. Kot smo tu govorile -  da si poveš, kaj je za jezo. Zdaj se 
poskušam v teh situacijah vprašati, kaj je zadaj, v smislu, »aha, to je zdrava 
jeza, no tukaj si pa žalostna«. Sama sebe malo spremljam, kaj je kaj.  
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Udeleženka opisuje, kako je uspela prepoznati lastno čustveno dogajanje in tudi čutenje, 
ki je spodbudilo jezo, kar je bila v tem primeru žalost. Prevzela je odgovornost za jezo, 
prepoznala svojo potrebo po tem, da je slišana, ter jo uspela nasloviti v odnosu, na kar je 
bila ponosna: 
• Ravno zadnjič, ko sem šla s te delavnice, sva se s fantom pogovarjala. Vprašal 
me je, kje sem bila, odgovorila sem mu, »sem ti že povedala ne vem kolikokrat, 
da hodim na delavnice«. Potem pa mi je rekel, »aha na jezo, ja, pa vseeno si 
zdaj jezna«. 
Vodja: (v hecu) Se nisi še pozdravila?  
Udeleženka: (smeh) Saj, kdaj te »odpelje«, ampak sem bila kar ponosna nase, 
ker se malo bolj spremljam. Rekla sem mu, »veš, to je bilo pa zdaj zato, ker 
sem bila zelo žalostna, ker sem ti že dvakrat povedala, da hodim na delavnice, 
pa si to spregledal in me nisi poslušal«.  
Udeleženki v spodnjih dveh transkripcijah opisujeta, kako sta z neposrednim 
naslavljanjem jeze in krivice, ki se jima je zgodila, ter s sporočanjem svojih potreb prišli 
do olajšanja, boljšega počutja in pozitivnih sprememb. Odgovornost za jezo sta sprejeli 
tako, da nista obtoževali drugih, ampak sta argumentirano izrazili svoje potrebe in 
dosegli zastavljeni cilj. 
• Zelo me je jezilo, da je naš nadrejeni, tako kot vsako leto, začel napletati, da je 
bil ves odsek odličen in smo vsi dobro opravili svoje delo. Mislim, kar nekaj, no! 
Ni res! Delo je dobro opravila operativna skupina nas petih. V službi sem to jezo 
izrazila naslednji dan, ko smo imeli sestanek in povedala dejstva – nisem 
kričala, a povedala odločno in z argumenti. Potem sem se počutila precej 
bolje, čutila sem olajšanje. Spregledana je bila moja potreba po priznanju. 
•  Udeleženka: Jaz imam že svoje strategije, moja strategija je, da povem 
direktno. 
Vodja: In jezo zelo močno podžiga krivica, ki se vam dogaja? 
Udeleženka: Ja, ja. Saj sem na koncu dosegla svoje, ampak sem se morala 
braniti. 
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Spodnja transkripcija ponazarja pomembnost dobre podporne mreže, na katero se 
posameznice lahko obrnejo v času stiske. Udeleženka pojasnjuje, da odnos, v katerem 
se je vzbudila jeza, zanjo ni bil dovolj pomemben, da bi jezo naslovila tam. Zato se je 
obrnila na sestro, kar ji je prineslo olajšanje. Odgovornost je sprejela tako, da je uspela 
najti pravilno rešitev zase. Poiskala je, kar je potrebovala – podporo bližnje osebe –  ter 
s tem dosegla cilj – pomiritev jeze. Deloma lahko tako ravnanje vidimo tudi kot 
izogibanje odgovornosti za postavljanje mej in s tem za ustvarjanje boljših pogojev za 
življenje. Ker udeleženka ni izrazila kar jo je motilo in svojih mej povedala v odnosu, 
kjer so bile kršene, obstaja veliko možnosti, da se bodo podobne krivice dogajale tudi v 
prihodnje. Jeza namreč ni vedno samo v službi poglobitve odnosov, ampak pomaga tudi 
pri grajenju občutja za lastno vrednost preko ščitenja svojih vrednot in postavljanja mej 
(Butler idr. 2018, 818).  
• Nekdo mi je poslal e-mail, v katerem je bil od mene pričakovan odgovor. Na e-
mail sem prijazno odgovorila, ta oseba pa mi ni odgovorila. Jezna sem postala, 
ker se mi ne zdi pošteno, da druga oseba ne odgovori, če jaz odgovorim. 
Povedala sem sestri in se s tem umirila. (Čutila sem) olajšanje, da sem to dala 
ven iz sebe. Ta odnos mi v življenju ni pomemben in vanj ne bom vlagala truda. 
(V telesu sem čutila) Nemir, napetost v glavi. 
Spodnji dve transkripciji prikazujeta, kako včasih udeleženke kot uspešno regulacijo 
jeze doživljajo tudi načine, ki navadno nimajo pozitivnega izida. V prvem primeru 
lahko iz transkripcije razberemo zamero, ki jo posameznica čuti do osebe, ki je izdala 
njeno zaupanje. Čeprav zamera navadno prinese negativne posledice, udeleženka 
poroča, da se počuti bolje, če razmišlja o potencialnih načinih maščevanja. V drugem 
primeru lahko vidimo, da se je udeleženka odzvala impulzivno - najprej je zadrževala 
jezo, nato pa je izbruhnila in se nespoštljivo vedla do druge osebe. Kljub temu poroča, 
da je s tem dosegla cilj in se počutila bolje, ker je postavila mejo.  
• (Jezna sem na) prevaranta, ki si je pridobil moje zaupanje. Razmišljam o tem, 
kako mu bom omejila njegovo delovanje. Po takih dejanjih se počutim bolje. To 
ni veselje, ampak je bolj zadoščenje, ker se mi ne zdi prav, da lahko nekdo 
nekaznovano počne take grde stvari. 
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• Udeleženka 1: Včasih pa vseeno pomaga, da koga malo »nakuriš«. Zdi se mi, da 
je to lahko tudi zavestni odziv - da se odločiš, da boš tako ravnal samo zato, da 
postaviš mejo. 
Vodja: Mhm, ampak kako? Na kakšen način lahko tako ravnamo, da se ne 
počutimo še slabše? 
Udeleženka 1: Tukaj je tudi vprašanje integritete drugega. Torej, če je ena 
mojih prioritet, da »nakurim« drugega, želim da ga hkrati tudi ne prizadanem. 
Vodja: Mhm, da lahko poveste svoje mnenje. Vsekakor, jeza mora biti 
naslovljena. Saj to  ne pomeni, da nikomur ne bomo nič rekle, ampak da vidimo 
tiste odnose, ki so nam res pomembni, kjer hočemo postaviti meje, čeprav to ni 
najpomembnejši odnos v našem življenju. 
Udeleženka 2: Jaz vidim, da je v odnosih velikokrat dobro, če poudariš, da te 
moti vedenje. Velikokrat v jezi začnemo človeka osebno kritizirati in žaliti. Se mi 
zdi, da če poudarimo, da nas moti to, kar je nekdo naredil, potem je veliko lažje 
tudi drugi strani razumeti in ne prizadane tako močno. 
Udeleženka 1: Ja, čeprav jaz sem enkrat prav spremljala... Zaljubljena sem bila 
v fanta in sva se malo družila. Zelo rad me je v hecu stiskal za stegno in to me 
boli. Tako nemoč začutim in ne maram tega. Ampak, ker sem bila zaljubljena, 
sem si rekla, mu bom lepo povedala. (Nekajkrat sem mu mirno rekla) »ne 
maram, ne maram, ne maram«. (Ker še vedno ni prenehal, se je udeleženka 
odločila za drugačen pristop, ter mu grobo povedala) »NE MARAM, NE 
MARAM, J**** TI B**A NE MARAM, A SI I*****T ALI KAJ? Kolikokrat ti 
moram še povedati?!?«. 
Vodja: In je potem prenehal? 
Udeleženka 1: Ja. 
Udeleženka 2: Mogoče se mu je zdelo simpatično, (oponaša odziv udeleženke) 
»ne maram, hehe«. 
Udeleženka 1: Se mi zdi, da je včasih treba jasno mejo postaviti in da je to 
globalni problem, da se včasih res ne znamo slišati. Če poveš spoštljivo in na 
način, da si ti v redu, to še ne pomeni, da boš na dolgi rok res v redu. 
V Sliki 2 grafično prikazujemo dinamiko doživljanja in regulacije jeze pri udeleženkah 
delavnic. 
  
174 
 
Slika 2: Dinamika doživljanja in regulacije jeze pri udeleženkah delavnic. 
9.2.2 Kategorije na osnovi analize vsebine transkripcij individualnih 
intervjujev 
Zanimalo nas je, za katere vsebine delavnic udeleženke menijo, da so jim najbolj 
pomagale, oziroma kako so v splošnem doživljale delavnice. Z analizo vsebine 
transkripcij smo prepoznali naslednje podkategorije: 
• pozitivni/negativni učinki delavnic: 
o lažje sprejemanje jeze in sebe v občutenju jeze, 
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o povezanost v skupni izkušnji, 
o boljša informiranost o jezi. 
• izboljšave: 
o želja po večji povezanost in globlji razdelavi težav, 
o dlje trajajoči cikli delavnic. 
POZITIVNI UČINKI DELAVNIC 
V transkripcijah intervjujev udeleženke opisujejo, kaj jim je na delavnicah najbolj 
koristilo. Opisujejo predvsem, da lažje sprejemajo jezo in sebe, ko so jezne, ter da jim je 
pri tem pomagalo občutje povezanosti. 
Spodnja transkripcija prikazuje kako normalizacija čutenja jeze pomaga pri sprejemanju 
sebe in kakšno olajšanje to prinese: 
• (Pomagalo mi je) da »odpiraš« določene stvari, da vsi nekaj podobnega živimo, 
ampak ne vemo za druge, da nismo čudaki. 
Udeleženka v spodnji transkripciji omenja, da ji je na delavnicah olajšanje prinesla 
možnost pogovora o jezi: 
•  (Govori o tem, kako je jeza dojemana v današnji družbi) Mogoče tudi to, da se 
je sploh lahko govorilo o jezi. Smo družba, ki je tako vzgajana (da se o jezi ne 
govori) in to še ne pomeni, da je to vredu in prav. Lahko same začnemo jezo 
dojemati kot pozitivno in govoriti o tem. Ker to ni nezaželeno čustvo, tako kot 
večina misli. 
Udeleženka pripoveduje, da so ji delavnice pomagale do večjega sočutja do sebe, ko 
začuti jezo, in si zato takrat lažje stoji ob strani. Hkrati ji je pomagala tudi informacija, 
da je jeza lahko le obrambni mehanizem, ki prekriva druga boleča čutenja, zaradi česar 
lažje išče ustreznejše načine regulacije jeze: 
• Sprejemanje in sočutje do sebe, ko smo jezne, in da se naučim – se  še učim -  
stati sama ob sebi. Ko sem bila jezna, navadno ni nihče ostal z mano. Poleg tega 
tudi prepoznavanje, kaj se skriva za jezo. Mogoče se znam malo bolj konkretno 
pogovoriti sama s sabo, kateri občutki so za jezo, in se učim pomirjati. Pri 
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določenih situacijah še nisem prišla do tega, kaj bi me pomirilo, ker mi gre 
preveč na živce, ampak razmišljam o tem. To zame prvič, da razmišljam o tem, 
kaj bi lahko naredila drugače. 
Udeleženka navaja, da so ji delavnice najbolj pomagale pri sprejemanju sebe in svoje 
jeze – ko je videla, da tudi druga dekleta doživljajo podobno kakor ona, ji je postalo 
lažje sočutno ravnati s sabo, ko je doživljala jezo. K lažjemu predelovanju tega čutenja 
so pripomogle tudi nove informacije o tematiki, predvsem dejstvo, da je jeza lahko tudi 
nekaj pozitivnega: 
• Vodja: Kaj mislite, da vam je najbolj pomagalo? 
Udeleženka: Najbolj mi je bilo všeč, ko smo se pogovarjale, če je jeza, dobra, 
slaba ali nevtralna. Pri tem vidiš stvari iz drugega zornega kota. Jaz sem jo 
čisto drugače videla kot ostale, to mi je najbolj smešno. 
Vodja: Tega se spomnim, bili ste edini, ki ste jo videli kot slabo. 
Udeleženka: Ja, potem pa vidiš, pozitivna?! Saj sem že slišala o tem, ampak... 
Tudi pri psihologiji govorimo o pozitivnih in negativnih čustvih, in že iz tega ti je 
logično, da iz jeze ne moreš nič dobrega narediti. Nekatere stvari kar puščamo 
ob strani, dokler se ne razjezimo, ker si mislimo, da pač že mora biti tako kot 
je. Ampak ni res, lahko nekaj naredimo, lahko gremo eno stopničko naprej. 
Tega tudi nisem prej tako videla. 
Vodja: Se vam zdi, da se je s tem, ko ste videli druge poglede na jezo, spremenil 
tudi pogled in dojemanje sebe, ko ste jezni? 
Udeleženka: Ja, ker sem si mislila, kako sem butasta, če sem jezna in kako sem 
sploh lahko taka. Potem sem bila še bolj jezna. Zdaj pa si mislim, saj če sem 
jezna to ne pomeni, da je nekaj narobe z mano. Zdaj premislim, kaj je to in 
potem grem dalje. Saj mi še vedno uide, ne moreš tega kar tako spremeniti. 
Ampak tudi doma so rekli, da sem se zelo umirila. 
Tudi udeleženka v spodnji transkripciji opisuje, da se je s pomočjo delavnic jezo pričela 
lažje sprejemati. Opisuje, da je to zanjo zelo močno spoznanje, saj je pred tem sebe 
dojemala kot nenormalno (»normalni ljudje tega ne čutijo na tak način«). Poleg tega 
omenja, da ji je bila v veliko pomoč delavnica na temo nemoči, kjer smo govorili o 
situacijah, ki konstantno vzbujajo jezo in peljejo v nemoč (»Tudi to mi je bilo zelo všeč 
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– če si v situaciji, ki konstantno prebuja jezo, lahko začneš upravičeno razmišljati, kako 
spremeniti stvari.«). 
• Udeleženka: Rada bi povedala, da se mi je lažje soočati z jezo po tem, ko sem 
bila na teh delavnicah. Tudi z lastno jezo. Predvsem si lahko dopustim, da sem 
jezna in je to čustvo, ki je zdaj tukaj in ga je treba nekako izživeti. Že to, da 
sploh znam opaziti jezo, je korak naprej. Najbolj mi ostaja spoznanje, da je jeza 
legitimno čustvo – da ko je, pač je. Seveda poskušaš razumeti kaj je zadaj, 
ampak da je ne skušaš presekati takrat, ko je, ampak jo poskušaš izživeti na 
pozitiven in socialno sprejemljiv način. Ne pa da začneš takoj misliti, to ni v 
redu, to je bolano, ni primerno, normalni ljudje tega ne čutijo na tak način. Zelo 
močna stvar zame se mi zdi, da je zdaj tu prostor za jezo in da je ni takoj treba 
analizirati, ampak bo sprostitev prišla, ko bomo jezo doživeli. Šeče potem lahko 
razmišljamo, kaj je zadaj. Tudi to mi je bilo zelo všeč – če si v situaciji, ki 
konstantno prebuja jezo, lahko začneš upravičeno razmišljati, kako spremeniti 
stvari. Če pa v nekem trenutku res ne moreš spremeniti okoliščin, potem 
dodajati pozitivne stvari v življenje in tako kompenzirati. 
Vodja: Vam je to pomagalo, da jeza ni bila več tako ogrožujoča? 
Udeleženka: Ja.  
Udeleženka omenja, kako je nov pogled na jezo (»da je neke vrste motivator«) 
pripomogel k temu, da vznik tega čutenja spremlja manj strahu. Hkrati ji je pomagala 
vaja s termometrom, kjer smo govorili o različnih jakostih jeze – jeza variira od 
manjšega neugodja pa do hudega besa – ter kako čim lažje prepoznati, kaj pripelje do 
jeze: 
• Udeleženka: Odprlo mi je razmišljanje o jezi, da je neke vrste motivator, tega 
nisem tako jemala. Vedno je bilo tako – če se jeziš, ne boš daleč prišel. Tisto 
zadnje srečanje mi je bilo najboljše, ko smo se vse malo bolj odprle. 
Vodja: Kaj vam je najbolj ostalo pri tem zadnjem srečanju? Da ste se povezale? 
Da vam je postalo bolj domače? 
Udeleženka: Prav to, da se ne ustrašiš, ko postaneš jezen, tega se velikokrat 
spomnim. Če seveda ne »trmarim« predolgo v jezi. In to, da me motivira. Da si 
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pustim jeziti, da lahko to čutimo - to smo se vse strinjale. Pa tisti termometer, ki 
smo ga risale na tablo, mi je pomagal. 
Nekatere udeleženke opisujejo tudi, kako so jim delavnice pomagale, da so dosegle 
spremembe v odnosih. V spodnji transkripciji udeleženka opisuje dogodek, ko je bila 
jezna na očeta in se uspela z njim mirno pogovoriti, kar je končno pripeljalo do 
spremembe, drugačnega odziva z očetove strani, in s tem do poglobitve odnosa. 
Udeleženka se je po dogodku počutila pomirjeno in bila je ponosna nase. 
• Udeleženka: Hitro sem čutila jezo, tudi doma, in potem kakšnih stvari nisem 
mogla početi, ker sem bila tako jezna in razdražena. 
Vodja: Ker ste se obremenjevali s tem, da ste jezni? 
Udeleženka: Ja, kot da sem najslabša, potem pa itak ne moreš ničesar početi, 
če se počutiš tako na dnu. 
Vodja: Potem itak nisi vreden ničesar. 
Udeleženka: Ja, ja, to. Videla sem tudi, da se ne tiče samo tebe, če si jezen, 
ampak lahko iz tega nekaj narediš, ker moraš najprej s sabo urediti, ne moreš 
drugega spreminjati. Tudi če sem kričala, je meni škodovalo. Če pa se umirim 
in premislim, in če vem, kaj je moj problem in kaj njegov in da ima vsak svoj del, 
s katerim je prispeval k temu, da smo se skregali, potem mi je lažje. Ne pa da 
sem vedno vse jemala nase. To je bil problem. 
Vodja: Se mogoče spomnite kakšnega primera? 
Udeleženka: Ja, moj oče zelo vsiljuje svoje mnenje. Enkrat sem pri mizi hotela 
prebrati nek članek. Vprašala sem, če koga zanima, da bi prebrala. Oče  je 
rekel, da ga zanima, potem pa je razmišljal o čisto drugi stvari. Vprašala sem 
ga, zakaj je bil tako navdušen, če potem ni hotel poslušati. Nato se mi je 
opravičil in rekel, da ga je malo zaneslo. Ampak on je vedno tako površinski in 
bila sem zelo jezna. Potem pa sem se umirila in mu z lepimi besedami znala 
povedati. 
Vodja: Kakšna je bila reakcija? 
Udeleženka: Zelo se mi je opravičeval in rekel, da on na vso zadevo sploh ni 
gledal tako. Ni vedel, da je to mene spomnilo na pretekle izkušnje, na otroštvo. 
Tega sploh ni povezal, jaz pa sem vse povezovala za nazaj. Čisto banalna stvar, 
ampak me je spomnilo na vse grozno iz preteklosti. 
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Vodja: Pa ste se vseeno uspeli umiriti. 
Udeleženka: Ja. 
Vodja:  Ste pa res lahko ponosni nase. 
Udeleženka: Ja, takrat sem si res mislila, ne morem verjeti, da sem lahko tako 
mirno povedala stvari in postavila meje. Da se nisem začela jokati, ker 
ponavadi se začnem jokati. 
Vodja: Da ste lahko poskrbeli zase. 
Udeleženka: Ja, da sem šla lahko v redu od tam, ne da bi bila skregana. 
Vodja: Pa niste potem premlevali o teh zadevah, v smislu, da bi bila zasedena s 
tem? 
Udeleženka: Sem, ampak bolj v smislu, kako dobro sem odreagirala. Saj je bilo 
potem še par takih pripetljajev, ko sem mislila, oh, saj mi gre. 
Vodja: Saj vam res gre. 
Udeleženka: Vesela sem in hvaležna vam. 
IZBOLJŠAVE 
Udeleženke so omenjale tudi, kaj so na delavnicah pogrešale ter predlagale možnosti za 
izboljšave. O tem jih sicer nismo neposredno spraševali, ampak jih ob priložnosti samo 
spodbudili k deljenju mnenj. Omenjale so, da bi bil cikel delavnic lahko daljši, 
pogrešale so preverjanje počutja/pogovor na začetku vsake delavnice, kar bi pripeljalo 
do večje povezanosti med udeleženkami. 
Spodnji komentar pripada udeleženki, ki je obiskovala drugi cikel delavnic – štiri 
dveurna srečanja: 
• Mogoče bi lahko bile daljše (več tednov), vsak teden, ker smo šli kar hitro čez. 
Tako bi se malo bolj povezale in bi bila kot ena skupina za ženske. Všeč mi je 
bilo, da je bila skupina majhna, bilo mi je varno, ni mi bil problem povedati 
stvar, kar je zame nenavadno.  
Udeleženka je izrazila željo, da bi na začetku srečanj imeli čas za podelitev razmišljanj 
in občutij: 
• Da bi imeli na začetku nek »check-in«, s tem bi se bolj povezale med sabo. 
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Komentar pripada udeleženki, ki je obiskovala tretji cikel delavnic – osem dveurnih 
srečanja. Udeleženka omenja željo po daljših ciklih delavnic in pripoveduje, v čem so 
bile zanjo koristne praktične vaje: 
•  Jaz bi hodila celo leto. Zdi se mi, da nikoli ne bi zmanjkalo (tematik). Praktične 
vaje so bile super, če se res vživiš, so lahko zelo močna stvar. Malo te sicer »ven 
vrže«, ker veš, da to ni resnična situacija, ampak vseeno. Včasih kar malo zaboli 
(Govori o igri vlog, kjer je igrala otroka pri nesočutni mami.). Na primer, ko je 
mama rekla, zakaj sem te sploh vzela s sabo. Te praktične stvari so bile super. 
Pa tudi vaje za razmišljati doma (govori o genogramu in vaji »jeza in zid 
nemoči«). Jaz bi kar še.       
9.3 Razprava 
V razpravi skušamo odgovoriti na raziskovalna vprašanja. Izsledke raziskave bomo 
smiselno povezali z dosedanjimi raziskavami in teoretičnim delom naloge ter predstavili 
odgovore na raziskovalna vprašanja.  
ALI UDELEŽENKE DOŽIVLJAJO NELAGODJE OB JEZI IN KAKO GA 
OPISUJEJO? 
Udeleženke so nedvomno poročale o nelagodju ob doživljanju jeze. Večinoma so težave 
opisovale kot nezmožnost konstruktivne uporabe jeze, regulacije telesnih senzacij in 
prepoznavanja sprožilcev jeze. Izkazalo se je, da so pri tem pomembno vlogo igrali trije 
dejavniki: družina, telesne senzacije in samopodoba. V Tabeli 15 predstavljamo 
izvleček analize vsebine transkripcij. 
Tabela 15: Primarna družina, samopodoba, telesne senzacije in jeza. 
PRIMARNA DRUŽINA 
informacije, ki so jih o sebi dobile v 
primarni družini, ko so bile jezne 
moteča si; ti si kriva, da sem jaz žalosten/a; to, kar čutiš, ni res; 
nisi pridna, ker nisi mirna; preobčutljiva si; v napoto si; nevzdržna 
si, zato bomo odšli; ne bomo te poslušali 
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SAMOPODOBA 
kako vidijo sebe, ko so jezne 
grda sem; sram me je; gnusna sem; naporna; sitna; agresivna; 
histerična; nadležna; težka; brez kontrole; možača; groba; 
neženstvena; ne obremenjujem se, kako izpadem; carica; odločna 
TELESNE 
SENZACIJE 
TELO 
tresenje; vročina; občutek, kot da je treba oditi; ne morem biti pri 
miru; moram se odmakniti; potenje; sem na robu panike; napetost; 
polna sem energije; brezvoljnost; pomanjkanje teka; nemirno telo; 
adrenalin, ki se razširi po vsem telesu; jeza nima več vpliva na 
telo; nimam nobenih problemov v telesu 
GLAVA bolečina; jeza mi »stopi v glavo«; meglena glava; napetost v glavi; 
»dvigovalo« mi je glavo 
ZOBJE stiskanje zob 
GRLO krč; tesnoba 
PRSNI 
KOŠ 
bolečina; tesnoba; eksplozija v prsih; težko dihanje; krč v prsih; 
hitrejše dihanje; glasnejše dihanje; občutek širjenja prsnega koša 
SRCE povečan utrip; razbijanje srca 
TREBUH tesnoba 
ROKE jezno »mahanje« z rokami (gestikulacija); tresenje; potenje 
NOGE moč v nogah, šibka kolena 
Izkušnje v primarni družini pomembno prispevajo k nesprejemanju sebe in nezmožnosti 
ustreznega prepoznavanja jeze in svojih potreb ter na splošno doživljanje jeze. 
Udeleženke so nameč poročale o odzivih s strani staršev in pomembnih drugih, ki so jih 
začutile kot izredno negativne (prim. »občutljiva si«; »ti si kriva, da sem žalosten/a«; 
»biti s tabo je nevzdržno«). Slednje je pripomoglo k težjemu sprejemanju ne le jeze, 
ampak tudi sebe še v odraslosti (prim. »naporna sem«; »sitna sem«). Opazovana 
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dinamika se ujema s teorijo navezanosti in sposobnostjo regulacije čutenj, ki naj bi se je 
otrok naučil v stiku s pomembnimi drugimi. Če starši niso sposobni predelati svoje 
lastne stiske in umiriti otrokove vznemirjenosti, se mora ta umiriti sam. Tako ne bo 
zmogel integrirati telesnih, emocionalnih in kognitivnih stanj ter s tem osmisliti 
dogajanja v njem samem (Kompan Erzar 2006, 51). To pomeni, da bo doživljal zmedo 
ter imel občutek, da stresnih situacij ne more obvladati (Beebe idr. 2012, 370; Kompan 
Erzar 2006, 52–53). Udeleženke v naši raziskavi pa so poročale prav o neobvladljivosti 
čutenja jeze ter emocionalnih stanj in telesnih senzacij, ki to čutenje spremljajo. 
Posameznice so, vsaj v povezavi z jezo, izoblikovale negativni notranji delovni model 
sebe. Neuglašenost in neustrezna odzivnost oseb navezanosti v otroštvu sta namreč 
temeljna dejavnika, ki k temu pripomoreta (Cassidy 2000, 115), saj notranji delovni 
modeli niso omejeni le na otroštvo, temveč se prenašajo v odraslo življenje (Brumbaugh 
in Fraley 2006, 556). V luči RDT lahko prepoznamo mehanizem kompulzivnega 
ponavljanja, ki udeleženke žene k ponavljanju nezavednih vsebin (Gostečnik 2017, 
401). Gre za afektivne psihične konstrukte – prepričanja udeleženk, da so 
nesprejemljive, ko so jezne, in da je z njimi nekaj narobe – ki onemogočajo aktivno 
soočanje s težavo, izražanje jeze in iskanje novih rešitev (Gostečnik 2017, 397). 
Omenjeni konstrukti namreč kljub nefunkcionalnosti zanje pomenijo ohranjanje stika z 
že znanim (Cvetek 2009, Repič 2008) in so zato varnejša izbira, hkrati pa zavirajo 
spremembo, motivacijo in iniciativo. Jasno lahko tudi v pripovedovanjih udeleženk 
opazimo kognitivno (prepričanja o sebi) in organsko (težke telesne senzacije) 
komponento temeljnega afekta (396). Cox in sodelavki (2003, 62–63) so v svojih 
dolgoletnih raziskavah pri ženskah ugotovile podobna čutenja ob vzniku jeze, kot o njih 
poročajo udeleženke naše raziskave (npr. »otročja sem, preobčutljiva sem, sitna sem«). 
Enako velja za telesne senzacije, ki se ujemajo s tistimi, ki jih opisujejo Kövesces 
(2010, 161), Scherer in Wallbott (1994, 321), Buczynsky (2017), Cvetek (2014, 58). 
Opisujejo predvsem senzacije, ki so posledica povečane tvorbe adrenalina, 
noradrenalina in kortizola (Bell 2009, 111-113) ter naj bi spodbujale in motivirale k 
akciji, saj gre v svojem bistvu za reakcijo »boj ali beg« (Cannon 1932), ki spodbudi 
simpatično vzdraženost sistema ter opremi s potrebno energijo za soočanje z 
nevarnostjo (Phan idr. 2002, 331). Udeleženke so namreč večinoma poročale o močnih, 
v večini neprijetnih telesnih senzacijah, ki spremljajo jezo, ter so zato želele najti 
načine, kako se umiriti. Tovrstno telesno nelagodje je evolucijsko adaptivno, saj 
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posameznika varuje pred nevarnostmi, ker spodbudi reaktivnost, čeprav moramo v 
socialnem okolju jezo regulirati. Prav tu se pojavijo težave. Udeleženke so večinoma 
poročale, da jih v primarni družini niso naučili pravih vzorcev soočanja z jezo ter da se 
niso počutile razumljene in so dvomile v ustreznost svojih čutenj. To je izjemno 
škodljivo za razvoj zdravega obučtka identitete, saj starši, ki niso zmožni otrokom 
razložiti njihovih nerazumljivih čutenj in notranjih vzgibov, potomce prikrajšajo za 
temeljno psihično strukturo, ki jo potrebujejo za uspešno oblikovanje občutka zase 
(Kompan Erzar 2006, 48). Prav tako je izjemno pomembno sodelovanje med staršem in 
otrokom, saj v njem krepi sposobnost za svobodno odločanje, ker ga starši podpirajo in 
mu omogočajo odločanje in iniciativnost v varnih okvirih (Erzar in Kompan Erzar 2011, 
174). Pomanjkanje tega so udeleženke čutile v primarnih družinah, zato tudi poročajo o 
težavah pri soočanju z jezo; dvomijo namreč vase in se doživljajo kot sitne in 
prenaporne ter menijo, da je njihova jeza neutemeljena. Iz tega lahko sklepamo na 
povezanost med jezo in iniciativo. Jeza je znak, da je potrebno nekaj spremeniti. Če je 
nismo sposobni prepoznati, bi to lahko pomenilo tudi manjšo možnost za spremembo in 
iniciativnost. Z ne-varnimi oblikami navezanosti se namreč oblikujejo različni 
kognitivni procesi, ki pripomorejo k ohranjanju negativne podobe sebe – obupa in 
nemoči, izsiljevanja odziva s strani drugih, samokritike, dvoma o lastni vrednosti, 
občutkov nemoči, obupa, pasivnosti in samokritike, ter nesposobnosti soočanja s 
težavami (Mikulincer in Shaver 2007, 163–167). O podobnih občutjih poročajo tudi 
udeleženke delavnic, iz česar lahko sklepamo, da izhajajo iz ne-varniih odnosov 
navezanosti. 
O KATERIH (USPEŠNIH IN NEUSPEŠNIH) NAČINIH RAVNANJA Z JEZO 
(REGULACIJE JEZE) UDELEŽENKE POROČAJO? 
in 
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ALI UDELEŽENKE DOŽIVLJAJO, DA JIM USPEŠNA REGULACIJA JEZE 
POMAGA DO VEČJE INICIATIVNOSTI IN POZITIVNIH SPREMEMB V 
ŽIVLJENJU? 
• Neuspešna regulacija jeze 
Udeleženke so poročale o težavah pri izražanju jeze, saj je ta v preteklosti pomenila 
prekinitev stika. Po mnenju Kompan Erzar (2003, 130–161) do tega pride, ko starši z 
otrokom niso sposobni vzpostaviti ponovnega stika po tem, ko mu nekaj preprečijo in 
postane jezen. Če starši takrat ne zmorejo ponovno regulirati njegovih težkih čutenj, se 
bo začel dojemati kot slabega, njegova iniciativnost pa bo zaradi strahu pred ponovno 
izgubo osebe navezanosti zakopana. Ta občutja se nato v novih odnosih kompulzivno 
vedno znova ponavljajo, izvirajo pa iz začetne travme (Repič 2008, 123). Prav strah 
pred izgubo odnosa in stika je ključna točka, ki udeleženke zavira v tem, da bi naslovile 
svojo jezo, ovrednotile svoje temeljne potrebe in delovale v smeri njihove zadovoljitve. 
V okvirih partnerskega odnosa nekatere raziskave ta strah opisujejo kot evolucijski strah 
pred izgubo zaščitniškega moškega (Brizendine 2007, 145) in izgubo emocionalnega 
stika z drugimi, saj naj bi ženske samopodobo in občutek uspešnosti v življenju 
vrednotile predvsem glede na kakovost odnosov (Fehr idr. 1999). Prepričanja in pogled 
nase, torej samopodoba, ki ga imajo udeleženke ob jezi, ta strah še bolj podžiga, saj 
verjamejo, da so nevredne in da nihče ne bo zdržal z njimi, če bodo izražale jezo. 
Dejstvo je, da je odnos do asertivnih žensk še danes precej negativen (Salerno in Peter- 
Hagene 2015, 589), pri čemer se dekleta že od otroštva spodbuja k temu, da so mirne, 
tihe in ženstvene ter da ne sprožajo konfliktov (Cox, Bruckner in Stabb 2003; Jaramillo 
– Sierra, Kaestle in Allen 2016, 39). Udeleženke določenih izzivov ne sprejmejo prav iz 
teh razlogov. Tudi raziskave glede odnosa do iniciativnih in asertivnih žensk namreč 
kažejo, da jih pogosto ocenijo kot neprijetne in sovražne v medosebnih odnosih 
(Heilman in Okimoto 2007, 85; Heilman idr. 2004, 426) ne le moški, ampak tudi ženske 
(Parks-Stamm idr. 2008, 245), saj naj bi to bilo v nasprotju z žensko naravo (Heilman 
idr. 2004, 426). Izkazalo se je, da je način izražanja jeze odvisen tudi od kakovosti in 
narave odnosa, v katerem se je jeza vzbudila. Ena izmed udeleženk je namreč poročala, 
da si v odnosih, v katerih se počuti varno, v večji meri upa izraziti jezo (prim. 
»Načeloma vedno začutim, kdaj sem jezna in upam povedati tistemu, s komer sem v 
dobrih odnosih. Drugače pa se kaže s tistimi, s katerimi nisem v tako dobrih odnosih«). 
  
185 
V nekaterih raziskavah namreč ugotavljajo, da naj bi ženske v intimnih odnosih večkrat 
čutile jezo (Fehr  idr. 1999; Fischer in Evers 2011, 30; Kocun in Deffenbacher 2014, 
130; Trnka in Stuchlikova 2011, 91) in jo tudi večkrat kot moški v tem kontekstu 
izražale agresivno (Kocun in Deffenbacher 2014, 130; Murray-Close 2010, 401 – 402 ). 
Tudi Jaramillo – Sierra in sodelavki (2016, 39) v raziskavi ugotavljajo, da je bil način 
izražanja jeze odvisen od narave odnosa v katerem je bila vzbujena. Hkrati pa je to v 
skladu s teorijo navezanosti, ki predpostavlja, da je varnost povezana s sposobnostjo 
učinkovitejšega naslavljanja in razreševanja jeze, saj posamezniki pričakujejo, da bo 
jeza prinesla v odnos pozitivno spremembo (Mikulincer 1998, 420), ne-varna 
navezanost pa je povezana z nefunkcionalnimi načini regulacije jeze (Karakurt, Keiley 
in Posada 2013, 571 – 572). V okvirih RDT lahko strah, ki ga opisujejo udeleženke, 
pojmujemo kot temeljni afekt (Fosha, Siegel in Solomon 2009; Schore 2003, 169), ki ga 
varujejo različne oblike patološkega vedenja oziroma afektivnih psihičnih konstruktov 
(Gostečnik 2017, 395). Ta je v osnovi način regulacije afekta (396). V naši raziskavi se 
je izkazalo, da strah v določenih primerih onemogoča izražanje jeze, pri čemer so se 
pojavljali afektivni psihični konstrukti žalosti, krivde, nemoči, itd. V osnovi so ta 
čutenja prekrivala temeljni afekt jeze, ki se je v ozadju preigraval s čutenjem strahu pred 
zapuščenostjo. V določenih primerih pa je bila prav jeza bila tista, ki je prikrivala bolj 
ranljiva čutenja. Tudi raziskave na osnovi EFT ali na čustva osredotočene terapije 
(Greenberg 2011) nakazujejo na podobno dinamiko, saj naj bi jeza prekrivala določena 
težja čutenja, kot so sram, žalost in strah (Pascual-Leone idr. 2013, 87 – 88).  Tovrstni 
način regulacije smo poimenovali neuspešna regulacija jeze, s čimer smo želeli 
poudariti, da pri udeleženkah ni pripeljala do pozitivnih (uspešnih) izidov. Eno izmed 
čutenj, o katerem so udeleženke poročale, je bilo čutenje sramu. Sram je izjemno 
povezan s sposobnostjo iniciative, saj se razvojno pojavi, ko starši otroku preprečijo 
določeno početje, torej njegovo dejavno poseganje v okolje (Kompan Erzar 2003, 128). 
V tem smislu ga morebiti lahko delno razumemo tudi  v opisih udeleženk, saj se sram 
pojavi, ko začutijo jezo, tj. ko jim nekaj ni po godu. V raziskavi, ki so jo izvedli 
Passanisi in sodelavci (2015), so imele ženske nižjo samopodobo ter občutile višjo 
stopnjo sramu od moških, kar lahko pomeni, da je iniciativnost in asertivnost pri 
ženskah bolj podvržena zasramovanju. Slednje pa nakazujejo tudi rezultati raziskave, ki 
sta jo izvedla Salerno in Peter- Hagene in kjer dokazujeta negativni odnos družbe do 
asertivnih žensk (2015, 589). Sram v tem smislu predstavlja afektivni psihični 
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konstrukt, ki prekriva prave potrebe in temeljni afekt jeze, hkrati pa tudi strahu, o čemer 
govori RDT (Gostečnik 2017, 394). V raziskavah tudi dokazujejo, da sta zadrževanje in 
neizražanje jeze povezana z depresivnostjo, torej z žalostjo (Gross in John 2003, 360; 
Martin in Dahlen 2007; Thomas in Atakan 1993, 129; Trnka in Stuchlikova 2011, 95), 
krivdo, premlevanjem, razdraženostjo in izogibanjem konfliktom (Gross in John 2003, 
360; Martin in Dahlen 2007). Tudi udeleženke, ki so v naši raziskavi zadrževale jezo, so 
poročale o razdraženosti, nemiru, napetosti, nesproščenosti ter občutjih žalosti, ki pa so 
značilni za depresivnost. Ta je povezana tudi s stalno in zelo intenzivno jezo (Simon in 
Lively 2010, 1546; Trnka in Stuchlikova 2011, 95), ki po Bowlbyju izvira v nerazrešeni 
jezi do osebe navezanosti v otroštvu. Ob separaciji od nje se jeza meša z občutjem 
pogrešanja in ljubezni ter se odrazi v maščevalnem vedenju, sovraštvu in globoki 
zameri (Bowlby 1973, 248–249). Tudi ena izmed udeleženk v naši raziskavi poroča o 
občutjih maščevalnosti in sovraštva, ki so posledica jeze zaradi izdajstva s strani 
nekdanjega partnerja (npr. »Razmišljam o tem, kako mu bom omejila njegovo delovanje. 
Po takih dejanjih se počutim bolje.«). V teoriji navezanosti sta močno povezani tudi 
jeza in žalost. Gre za dinamiko protest – obup – odmik. Ko otrok ob izgubi stika z osebo 
navezanosti ne more procesirati težkih čutenj, najprej protestira, torej se jezi, čemur 
sledijo žalost, nemoč in apatičnost (Erzar in Kompan Erzar 2011, 94), kar se ujema tudi 
z našimi ugotovitvami. Udeleženke so namreč ob nezmožnosti naslovitve jeze pogosto 
čutile žalost in nemoč. Raziskave kažejo, da je prav depresivnost povezana z izgubo 
iniciativnosti in motivacije (Cartwright, Gibson in Read 2018, 73), kar bi morebiti lahko 
nakazovalo, da ima tudi način regulacije jeze določeno mesto pri stopnji iniciativnosti 
posameznice. Cox in Van Velsor (2004, 887) v raziskavi ugotavljata, da je jeza, 
izražena navzven, povezana s krivdo in sramom, ki sta posledica nezmožnosti 
kontroliranja jeznih impulzov, kar se je izkazalo tudi v naši raziskavi. Udeleženke so po 
neuspešni regulaciji jeze poročale o težavah v telesu (npr. »nesproščenost«; 
»utrujenost«; »nemir«; »napetosti in težave v telesu«; »pomanjkanje teka«; »prebavne 
težave«), občutjih nevrednosti (npr. »grda sem«; »nemogoča sem«; »nesprejemljiva 
sem«; »razočarana sem nad sabo«), nezadovoljstva in pomanjkanja energije (npr. 
»nezadovoljstvo«; »brezvoljnost«; »obup«), ki po klasifikaciji DSM 5 (American 
Psychiatric Association 2013) spadajo med diagnostična merila za depresivnost. 
Povzetek posledic neuspešne regulacije jeze prikazujemo v Tabeli 16. 
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Tabela 16: Posledice neuspešne regulacije jeze. 
POSLEDICE NEUSPEŠNE REGULACIJE JEZE 
sama sebi škodim; (jezo) obrnem proti sebi; brezvoljnost; telesne težave; nezadovoljstvo s sabo; 
razočaranost nad sabo; napetost v telesu; obup; jeza se preusmeri v žalost in razočaranje ter postane lažja; 
utrujenost; nemir; nesproščenost; grda sem; nemogoča sem; nesprejemljiva sem; zamera me zavaruje pred 
prizadetostjo, mi pije energijo in me blokira; z zamero si nesvoboden; za ceno svoje dobrobiti ostajam v 
odnosih 
• Uspešna regulacija jeze 
Na drugi strani pa so udeleženke poročale o uspešnosti določenih načinov regulacije 
jeze, ki smo jih razdelili v tri temeljne kategorije: prevzemanje odgovornosti za jezo, 
prepoznavanje lastnih potreb in postavljanje mej. Opisovale so, da jim je pri regulaciji 
pomagalo ločevanje preteklih odnosov od sedanjih, negovanje sočutja do sebe in drugih, 
dobra podporna mreža, čas za razmislek in umiritev, spremljanje lastnega čustvenega 
dogajanja in asertivno izražanje jeze. Dve udeleženki sta povedali tudi, da je prav 
burnejše in nespoštljivo izražanje jeze prineslo želene rezultate. Odgovornost za svoja 
lastna čutenja jeze se je odrazila z dejstvom, da udeleženke za svojo jezo niso krivile 
drugih ali sebe. Razvile so sočutje do sebe in hkrati razumevanje do drugih. Prav 
sprejemanje odgovornosti za jezo se je v raziskavi Ronana in sodelavcev (2004, 134) 
izkazalo kot učinkovit način regulacije jeze. Rezultati naše raziskave so skladni tudi z 
ugotovitvami predhodnih raziskav, ki med učinkovite ukrepe pri regulaciji jeze uvrščajo 
čas za razmislek (Ronan idr. 2004, 134; Willner idr. 2005) in dobro podoporno mrežo 
(Willner idr. 2005). Sposobnost izraženja »prošnje za pomoč« je tudi ena od lastnosti 
varno navezane osebe (Mikulincer in Shaver 2007, 191; Zimmer – Gembeck 2015, 15). 
Ločevanje preteklih dogodkov od sedanjih je po mnenju udeleženk nujno za obnavljanje 
zaupanja v odnose in ponovnega vlaganja vanje kljub slabim izkušnjam iz preteklosti 
(večinoma iz primarne družine) in težkim vpletenim čutenjem. Pri tem so omenjale 
predvsem strah. Dinamika v okviru RDT predstavlja sposobnost posameznic, da so 
prepoznale temeljni afekt strahu, ki je vodil njihovo patološko vedenje in škodil 
sedanjim odnosom, ter ga uspele ponovno ovrednotiti, kar je bistveno za razreševanje 
težav in ustvarjanje novih odnosov (Gostečnik 2017, 396; Kocur in Deffenbacher 2014, 
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123). Razreševanje jeze pa ne prinese nujno samo pozitivnih občutij. Posameznice so 
poročale o občutjih žalosti in strahu tudi v primerih, ko so uspele jezo uspešno nasloviti. 
Povišanje stopnje žalosti in strahu ob razreševanju jeze so dokumentirali tudi v drugih 
raziskavah (Narkiss – Guez idr. 2016). V tem primeru lahko jeza predstavlja afektivni 
psihični konstrukt, ki posameznika varuje pred čutenji strahu pred zavrženostjo in 
zapuščenostjo ter žalosti, ki vsi predstavljajo temeljni afekt, hkrati pa tudi preprečuje 
napredek in poglobitev odnosov (Gostečnik 2017, 397). Ko se afektivni psihični 
konstrukt do določene mere razgradi, pridejo na površje težja čutenja, kot so žalost, 
strah in občutja izgube. Kot izjemno pomembna se je izkazala tudi sposobnost 
negovanja sočutja do sebe – torej  sprejemanje sebe in stanja, ki ga povzroči jeza – ,  kar 
je v skladu z dosedanjimi ugotovitvami. Pozitivna drža do sebe ter občutek vrednosti in 
sprejemljivosti, značilen za varno navezane posameznike, namreč omogočata lažje in 
neogrožujoče občutenje besa in jeze, ne da bi bilo treba ta čutenja zanikati (Kompan 
Erzar 2006, 174). Prav sposobnost uspešne regulacije emocij naj bi igrala pomembno 
vlogo v povezavi med samopodobo in agresijo, katere del je tudi jeza (Garofalo idr. 
2016). Posameznice, ki so sposobne sprejemati sebe, lažje sprejemajo in razumejo tudi 
druge (Mikulincer in Shaver 2007, 191-192), kar se je v naši raziskavi izkazalo kot 
pomemben dejavnik, za katerega so udeleženke poročale, da so pripomogli k uspešnejši 
razdelavi jeze. Iz tega bi morda lahko sklepali, da  je varna navezanost povezana s 
sposobnostjo prevzemanja odgovornosti za lastno jezo. Za uresničevanje in pomiritev 
jeze je bilo poleg prevzema odgovornosti ključno prepoznanje, katera izmed njihovih 
potreb ni bila izpolnjena. To je namreč v skladu z večinoma sprejeto definicijo funkcije 
jeze, ki naj bi se sprožila, ko je posamezniku onemogočeno doseganje želenega cilja 
(Carver in Harmon-Jones 2009,184; Hendricks idr. 2013, 2; Kashdan idr. 2016, 745; 
Potegal, Stemmler in Spielberger 2009, 3). Doseganje želenega cilja oziroma občutek, 
da smo ga sposobni doseči, je bistvena sestavina iniciativnosti (Knox 2011, 28). 
Retrospektivno to morda pomeni, da pravo pomiritev jeze prinese šele prepoznavanje v 
določenem trenutku kršenih potreb, ki hkrati omogoča delovanje v smeri zadovoljevanja 
temeljnih potreb in vznik iniciativnosti. Prav to ugotavlja Kompan Erzar (2003, 190), ki 
jezo v nekaterih primerih prepoznava kot obrambni mehanizem prekrivanja 
neprepoznane in potlačene želje. Če jeza ni bila ustrezno regulirana v otroštvu namreč 
ni več povezana s posameznikovimi željami in potrebami (Kramer in Pascual – Leone 
2016, 327). Razvojno gledano je sicer vselej upravičena, ker nas opozarja na krivico 
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(Kwan 2016, 12) in terja spremembo, a je jeza, ki ni povezana s potrebami, za odnose 
razdiralna (Kompan Erzar 2003, 191). Prav jeza naj bi torej pomagala pri 
prepoznavanju lastnih potreb (Kramer in Pascual – Leone 2016, 314; Miler in Surrey 
1997), kar je tudi ena bistvenih sestavin iniciativnosti in usmerjenosti k cilju (Kompan 
Erzar 2003, 191), skupaj s sposobnostjo asertivnega sporočanja svojih občutij, mnenj in 
meja glede na pravice drugih (Pfafman 2017, 1). Naša raziskava je v splošnem potrdila 
opisano dinamiko. Posameznice so namreč poročale, da so ob prepoznanju »ozadja« 
jeze in svojih potreb uspele tudi postaviti meje ter se obvarovati – bodisi ločiti čustveno 
dogajanje drugih od svojega, bodisi aktivno razrešiti jezo v odnosu (npr. »Uspela sem 
ubesediti, kako mi je in kaj potrebujem v tistem trenutku. (Pred tem sem čutila) 
pričakovanje, kaj mi bodo povedali, kako se bodo odzvali, strah, da bi bilo moje 
odpiranje spregledano, veselje, srečo in pomiritev, ko sem bila slišana in sprejeta taka, 
kot sem.«; »Zadnjič pa je bilo prvič, da sem si rekla, glej, ta, ki kriči, se počuti 
nemočno, je obupana, jo je strah in nisem tega prevzela nase.«). Lahko bi rekli, da so 
posameznice z notranjo umiritvijo in prepoznanjem temeljnega afekta (npr. žalosti, 
razočaranja, strahu), ki je jezo sprožil, dosegle, da t. i. valentnosti, ki bi poganjala 
mehanizem projekcijsko introjekcijske identifikacije ni bilo, zato so bile sposobne priti 
do željenih sprememb in zaščititi sebe. Samo valentnost namreč omogoča premestitev 
težkih vsebin v drugo osebo, ker osebi te vsebine niso neznane in so v njej prisotne ter 
jih dinamika samo prebudi (Gostečnik 2017, 398–399). Ob prepoznanju potreb in 
asertivnem izražanju namreč poročajo o pozitivnih občutjih sproščenosti, ponosa, 
olajšanja in sreče ter hkrati tudi o doseženem željenem cilju in poglobitvi odnosov, kar 
zagovarjajo tudi Butler in sodelavci (2018, 823). Raziskave so tudi dokazale povezanost 
med jezo in pozitivnimi občutji, kot so opolnomočenje, pogum, ponos in samozavest 
(Harmon-Jones, Peterson in Harmon-Jones 2009, 63; Litvak idr. 2009, 301–304). 
Pokazalo se je, da sta z upanjem povezani samoučinkovitost in iniciativa, saj 
posamezniki z več upanja tudi bolj pozitivno razmišljajo, si postavljajo več ciljev in jih 
več tudi dosežejo (Cartwright idr. 2018, 73-74). Iz tega bi morda lahko sklepali, da 
regulacija jeze pri ženskah torej igra določeno vlogo tudi pri njihovi sposobnosti 
iniciativnosti. Nekaj udeleženk je poročalo tudi, da so cilj in pomiritev jeze dosegle tudi 
z načini, ki jih načeloma uvrščamo med neuspešne načine regulacije in vključujejo 
nespoštljivo komunikacijo (npr. Ker še vedno ni prenehal, se je udeleženka odločila za 
drugačen pristop, ter mu grobo povedala) »NE MARAM, NE MARAM, J**** TI B**A 
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NE MARAM, A SI I*****T ALI KAJ? Kolikokrat ti moram še povedati?!? (...) Če poveš 
spoštljivo in na način, da si ti v redu, to še ne pomeni, da boš na dolgi rok res v redu«),  
ter željo po maščevanju in torej zamero (npr. »Razmišljam o tem, kako mu bom omejila 
njegovo delovanje. Po takih dejanjih se počutim bolje.«). Marsch in sodelavci (2005, 
75) ugotavljajo, da je jeza lahko tudi v funkciji izkazovanja dominantnosti in 
družbenega statusa, kar se je v tem primeru izkazalo kot funkcionalno za udeleženko. 
Glede zamer menimo, da imaginacija maščevanja udeleženki prinese začasno pomiritev 
zaradi namišljenega občutka, da je zadovoljila svojo potrebo po pravici in spoštovanju, 
ki je bila v tem primeru kršena. Ker do dejanske pomiritve in doseganja pravice ne 
pride, se občutje vedno znova ponavlja in je težavno že več let. Za potrditev domneve 
pa bi vsekakor morali doživljanje poznati globlje, kot je izraženo v transkripcijah. 
V Tabeli 17 predstavljamo povzetek procesa uspešne regulacije jeze v povezavi z 
iniciativo. Pri tem omenjamo, da ne moremo z gotovostjo trditi, da je uspešna regulacija 
jeze povezana z iniciativnostjo, medtem ko iz dobljenih rezultatov in pripovedi 
udeleženk lahko sklepamo, da ta možnost vsekakor obstaja. Udeleženke sicer niso 
izrecno omenjale povezave med jezo in iniciativnostjo, a jih kažejo določeni elementi, 
ki jih povzemamo  tabeli. Za globlje razumevanje dinamike in določanje povezav bi bile 
vsekakor potrebne dodatne (kvantitativne) meritve. 
Tabela 17: Proces uspešne regulacije jeze in iniciativa 
KAJ JE 
UDELEŽENKAM 
POMAGALO? 
DINAMIKA INICIATIVA OBČUTJA PO 
REGULACIJI 
- ločevanje preteklih 
odnosov od sedanjih  
- negovanje sočutja do 
drugih 
- negovanje sočutja do sebe 
- čas za razmislek in 
prevzemanje 
odgovornosti za 
jezo 
  
sproščenost 
veselje 
sreča 
pomiritev 
 
prepoznavanje 
lastnih potreb 
sposobnost, da pravilno 
prepoznavamo svoje lastne 
potrebe 
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umiritev 
- dobra podporna mreža 
- ločevanje lastnih čustvenih 
vsebin od tujih 
- spremljanje lastnega 
čustvenega dogajanja 
- spoštljivo izražanje jeze  
- regulacija jeze, ki 
vključuje elemente 
neuspešne regulacije 
 
postavljanje mej   
sposobnost asertivnega 
izražanja potreb – delovanje v 
smeri njihove zadovoljitve 
sposobnost in občutek, da 
lahko pridemo do pozitivnih 
sprememb in si to tudi 
zaslužimo 
olajšanje 
ponos 
poglobitev 
odnosov 
doseganje cilja 
ALI UDELEŽENKE DELAVNIC DOŽIVLJAJO, DA SO JIM DELAVNICE ZA 
ŽENSKE IN JEZO V POMOČ PRI DOŽIVLJANJU IN RAVNANJU Z JEZO 
Udeleženke so poročale, da so delavnice pripomogle predvsem k večjemu sprejemanju 
jeze in tudi sebe ob občutenju jeze. Ko so se povezale med sabo in videle, da v 
doživljanju niso osamljene, se je raven strahu in neodobravanja, ki so ga čutile do jeze 
ter tudi nelagodja pomembno zmanjšala. Pri tem so bile v pomoč tudi vse informacije o 
jezi, predvsem dejstvo, da je jeza lahko tudi pozitivno čustvo, ki kaže na potrebe in 
želje, ki niso bile zadovoljene. To je odprlo nov pogled na dojemanje tega čutenja. 
Raziskave potrjujejo učinkovitost psihoedukacije pri težavah z jezo pri posttravmatskem 
stresnem sindromu (Senyurt idr. 2016) in pri depresiji (Tanaka idr. 2015). Prav tako so 
učinkovitost in smiselnost psihoedukacije potrdili v metaanalizi učinkovitosti pri 
zdravljenju anksioznosti, depresije in drugih stisk (Donker idr. 2009). Občutek 
sprejemanja sebe in svojih čutenj si morda lahko razložimo kot posledico vzpostavitve 
varnega okolja, kjer se udeleženke čutijo sprejete in sposobne reševanja določenih 
vsebin. Varnost na delavnicah smo skušali doseči z nekaterimi iztočnicami RDT za 
učinkovito terapijo travmatičnega doživljanja (Gostečnik 2008, 292–294), ki 
vključujejo prilagajanje tempu udeleženk, sledenje razmišljanju in čutenju, regulacijo 
afektov in naslavljanje afektivnih psihičnih konstruktov ter hkratno predstavitev 
drugačnih in učinkovitejših pristopov za reševanje zpletov. Pri tem smo pazili, da 
udeleženk nismo silili v preveliko izpostavljanje, zlasti zaradi skupinske narave 
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delavnic ali prehitrega razreševanja in spreminjanja določenih vsebin. Vedno pa smo 
zagotavljali sočuten pristop do njihovega doživljanja. V okviru RDT bi rekli, da je 
empatično okolje preko regulacije temeljnega afekta, tj. strahu pred nesprejetostjo in 
zavrženostjo, ter včasih tudi jeze spodbudilo razgrajevanje nefunkcionalnih afektivnih 
psihičnih konstruktov (Gostečnik 2017, 396). Regulacija afekta se v tem primeru ni 
dogajala le s strani terapevta, ampak je bila vzajemna, prisotna med udeleženkami, ki so 
si s sočutnim pristopom tudi med seboj pomagale pri sprejemanju težkih emocionalnih 
in telesnih stanj. Psihoedukativni pristop je pomagal, da so se na mesto starih patoloških 
vedenjskih in čustvenih vzorcev ter psihobioloških stanj začele postavljati nove vsebine, 
s tem pa so udeleženke lažje ovrednotile svoje potrebe in želje. Poudarjamo tudi, da 
proces na delavnicah še zdaleč ni tako globok kot je terapevtski proces. Udeleženke so 
poročale, da bi si vsekakor želele globljo obravnavo, da bi začutile še več medsebojne 
povezanosti. Izključno terapevtska obravnava je sicer bila težko uresničljiva, saj so bile 
delavnice omejene le na nekaj tednov, kočljivih in potencialno škodljivih tem pa se 
nismo želeli lotiti. Ker smo začutili, da v tako kratkem času težko vzpostavimo varnost 
in zaupanje med udeleženkami, smo delavnice ustrezno prilagodili. Hkrati smo opazili 
(in tudi udeleženke so omenile), da jim primanjkuje konkretnih umiritvenih ali drugih 
tehnik, s katerimi bi si lahko pomagale ob vzniku jeze. Vsekakor priporočamo 
vključitev kognitivno-vedenjskih ali podobnih tehnik, s katerimi bi si lahko v takih 
primerih učinkovito pomagale.  
9.4 Omejitve raziskave in nadaljna priporočila  
V nadaljevanju naštevamo omejitve raziskave in podajamo priporočila za morebitne 
nadaljnje raziskave. 
• Zaradi kratkih ciklov delavnic (najdaljši cikel je trajal 8 tednov) je bilo 
vzpostavljanje procesa zaupanja in varnosti v skupini težje in tudi proces 
razdelave določenih vsebin počasnejši. Zato priporočamo dlje trajajoče cikle 
(pol leta ali več) na vsakih 14 dni ali vsaj enkrat na mesec. S tem bi omogočili 
lažji in počasnejši proces vzpostavljanja varnosti in postopno obravnavo 
problematičnih vsebin. 
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• Težave so se pojavile pri izvajanju individualnih intervjujev, saj jih številne 
udeleženke zaradi različnih obveznosti sploh niso opravile. Zato priporočamo 
sodelovanje več vodij delavnic, ki bi intervjuje opravljali sočasno, neposredno 
pred začetkom prve delavnice in po končani zadnji delavnici. Če slednje ni 
izvedljivo, je smiselno izvajanje intervjujev med prvo delavnico; udeleženke, ki 
čakajo na vrsto, pa medtem opravljajo vajo (npr. skupinsko razmišljanje o tem, 
kaj želijo od delavnic, njihov pogled na jezo, itd.). Tako bi spodbudili 
sodelovanje v skupini in intervjuvali vse udeleženke. 
• Tudi izpolnjevanje tedenskih dnevnikov ni potekalo neproblematično. 
Izpolnjevanje je potekalo preko spleta in veliko udeleženk je dnevnike 
izpolnjevalo neredno. Priporočamo izpolnjevanje neposredno pred začetkom 
delavnic. Tako bi se izognili opisanim težavam in hkrati udeleženke spodbudili, 
da razmislijo o trenutnem dogajanju v povezavi z jezo, ter spodbudili 
sooblikovanje vsebine delavnic. 
• Delavnicam bi bilo smiselno dodati ovrednotenje in opredelitev izhodiščnega 
stanja udeleženk. S tem bi vzpostavili večjo povezanost v skupini, večjo varnost 
in nenazadnje tudi medsebojno sodelovanje. 
• Raziskava ne omogoča kvantitativnega preverjanja sprememb, ki so se pri 
udeleženkah zgodile po obiskovanju delavnic, zato lahko poročamo le o 
spremembah, za katere so udeleženke same poročale, da so se jim zgodile. V 
prihodnje bi bilo smiselno vključiti kvantitativno preverjanje 
sprememb.  Vsekakor pa bi pri tem moralo obdobje obiskovanja delavnic biti 
nekoliko daljše, saj so spremembe v kratkem času manj verjetne. 
• Udeleženke so poročale o težavah z umirjanjem ob občutenju jeze, predvsem o 
težkih telesnih senzacijah in emocionalnih stanjih, zaradi katerih se težje soočajo 
z jezo. Zato priporočamo vključitev dodatnih terapevtskih orodij (npr. tehnik 
kognitivno-vedenjske terapije), ki bi udeleženkam omogočile soočanje s takimi 
stanji ter lažjo predelavo jeze zaradi večje sposobnosti umiritve in jasnega 
razmišljanja. 
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• Ker je izjemno koristno prav povezovanje v skupini, naj bodo delavnice čim bolj 
osrediščene na doživljanje udeleženk in usmerjene v medsebojno povezovanje. 
Tako bi pridobili veliko znanja glede dejanskega doživljanja jeze pri 
udeleženkah in vseh odvijajočih se procesov, kar bi pripomoglo k razumevanju 
tematike in delu z ženskami s podobnimi težavami.  
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10. SKLEP 
V kvantitativnem delu raziskave smo raziskovali povezave med nelagodjem ob 
občutenju jeze, navezanostjo, samopodobo in zadovoljstvom z življenjem, v 
kvalitativnem delu pa smo skušali zaobjeti dejansko izkušnjo jeze pri ženskah, ki so se 
udeleževale delavnic za ženske in jezo. 
Raziskavo smo usmerili v tri raziskovalne cilje ter njihovo doseganje vrednotili na 
osnovi izsledkov kvantitativnega in kvalitativnega dela raziskave. 
Glede prvega raziskovalnega cilja – prispevati k razumevanju in razjasnitvi občutja 
nelagodja ob doživljanju jeze pri ženskah v povezavi z odnosi navezanosti, samopodobo 
in zadovoljstvom z življenjem – lahko zaključimo sledeče. 
• Ugotavljamo, da posameznice čutijo več nelagodja kot v dosedanjih raziskavah 
(Sharkin in Gelso 1991), kar je morda posledica kulturnih razlik in razlik v 
starosti udeleženk. 
• Posameznice se v nelagodju ob jezi statistično pomembno razlikujejo glede na 
stil navezanosti. Menimo, da imajo varno navezane posameznice več možnosti 
za ustrezno regulacijo jeze kot ne-varno navezane posameznice, saj jezo zaradi 
pozitivnih notranjih delovnih modelov sebe in drugih, ki so jih razvile na 
podlagi pozitivnih izkušenj s pomembnimi drugimi, lažje obvladujejo. Višje 
nelagodje pri ne-varno navezanih posameznicah je lahko tudi posledica 
nesposobnosti ustreznega ovrednotenja jeze in prepričanja, da jeza ne prinese 
pozitivnega izida, kar je ena izmed značilnosti ne-varne navezanosti. 
• Kljub pričakovanim razlikam se skupine ne-varno navezanih v občutenem 
nelagodju ob jezi statistično pomembno ne razlikujejo. Pričakovali smo, da bodo 
največ nelagodja – kar je v skladu s hipervigilativnimi notranjimi modeli – 
doživljale tesnobno navezane posameznice. Plašljivo-izogibajoče navezane naj 
bi zaradi mešanice hiperaktivacijskih in deaktivacijskih strategij regulacije 
afekta doživljale nekoliko manj nelagodja, odklonilno-izogibajoče navezane pa 
zaradi nagnjenosti k izogibanju težkim čustvenim stanjem najmanj. Čeprav 
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rezultati niso statistično pomembni, v povprečju občutenega nelagodja 
ugotavljamo določeno razliko. Največ nelagodja so občutile odklonilno-
izogibajoče navezane posameznice, nekoliko manj plašljivo-izogibajoče, največ 
pa tesnobno navezane posameznice. Ker razlike niso bile statistično značilne, jih 
ne moremo z gotovostjo potrditi, priporočamo pa dodatna merjenja v prihodnje. 
• Nižja stopnja nelagodja ob jezi je povezana z bolj pozitivnim modelom sebe. To 
morda pomeni, da posameznice z bolj pozitivnim modelom sebe ob vzniku jeze 
doživljajo manj nelagodja kot posameznice z bolj negativnim modelom sebe. 
Vzrok gre verjetno pripisati stabilnemu občutku zase, ki jim omogoča, da jezo 
lažje čutijo in se ji ne izogibajo ter jih hkrati tudi ne preplavi. 
• Pričakovanih povezav med notranjim modelom drugega in občutenim 
nelagodjem ob jezi nismo ugotovili. To je presenetljivo zlasti zaradi povezanosti 
med notranjim modelom drugega in notranjim modelom sebe. Razlog je 
morebiti v specifičnosti notranjega delovnega modela v povezavi z jezo, medtem 
ko uporabljen vprašalnik meri splošen pozitivni ali negativni notranji delovni 
model drugega. Morda je posledica tudi izbira uporabljenih vprašalnikov, saj 
vprašalnik RQ temelji na samoocenjevanju, medtem ko je pri vprašalniku ADS 
zaradi njegove sestave način dojemanja zunanjega sveta verjetno drugotnega 
pomena. 
• Intenzivnost občutenega nelagodja ob jezi ni bila povezana s stilom navezanosti 
oz. odnosom z materjo. Ker igra mati pri oblikovanju hčerkine identitete 
pomembno vlogo, so rezultati nadvse presenetljivi, saj bi tudi glede na izkazano 
povezavo med stilom navezanosti in intenzivnostjo občutenega nelagodja ob jezi 
pričakovali, da bodo povezave še bolj verjetne. Občuteno nelagodje ob jezi 
verjetno ni neposredno povezano z odnosom z materjo, ampak je odnos z 
materjo pomemben predvsem pri diferenciaciji hčerke od nje, kar lahko vpliva 
na njeno iniciativnost. Iniciativnost in motivacija v življenju sta lahko povezani 
z načinom regulacije jeze, a bi za njuno merjenje potrebovali drugačne merske 
instrumente. 
• Pozitivna samopodoba je izrazito negativno povezana z nelagodjem ob jezi; 
posameznice z boljšo samopodobo torej ob občutenju jeze doživljajo manj 
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nelagodja. Razlog je morda povezanost med pozitivno samopodobo in varno 
navezanostjo, pri kateri je regulacija čutenj bolj ustrezna. Za varno navezanost je 
namreč značilen pozitiven notranji delovni model sebe, ki je prav tako povezan s 
samopodobo. Večja sposobnost občutenja jeze in torej manjše nelagodje morda 
pomenita večjo sposobnost postavljanja mej in prepoznavanja lastnih potreb in 
skrbi zase ter s tem boljšo samopodobo. Čeprav je za posameznike z boljšo 
samopodobo značilna tudi večja emocionalna stabilnost, moramo pri tem 
upoštevati razlike med eksplicitno in implicitno samopodobo, torej med 
zavestnim védenjem o sebi in o nezavednih prepričanjih. Raziskava je namreč 
omejena na merjenje eksplicitne samopodobe. 
• Nižja stopnja nelagodja ob jezi je povezana z zadovoljstvom z življenjem; z 
življenjem bolj zadovoljne posamezice verjetno bolj uspešno uravnavajo svoja 
čutenja. Zadovoljstvo z življenjem je namreč povezano z varno navezanostjo in s 
pozitivnimi notranjimi delovnimi modeli, kar povečuje sposobnost soočanja s 
težkimi čutenji. 
• Udeleženke delavnic poročajo o nelagodju ob doživljanju jeze, ki ga opisujejo 
predvsem kot nezmožnost regulacije težkih telesnih senzacij, umiritve in 
konstruktivne uporabe jeze. Navajajo tudi izrazit strah pred zavrženostjo, izgubo 
odnosov in neprimernostjo. Kot dejavnike takšnega doživljanja jeze navajajo 
svoje izkušnje, predvsem v primarni družini, slabšo samopodobo oziroma 
negativno doživljanje sebe ob občutenju jeze, ter močne in težke telesne 
senzacije. Iz tega bi lahko sklepali, da zgodnji odnosi navezanosti in pridobljene 
izkušnje igrajo pomembno vlogo pri dojemanju, ovrednotenju in sposobnosti 
soočanja z jezo. Hkrati lahko v okviru RDT prepoznamo preigravanje afektivnih 
psihičnih konstruktov. Ti temeljijo na temeljnem afektu, ki je strah, včasih tudi 
jeza, in onemogočajo funkcionalno predelavo tega čutenja. 
• Udeleženke ob občutenju jeze poročajo o slabi samopodobi oz. negativni podobi 
sebe, zato lahko sklepamo, da je samopodoba povezana s sposobnostjo 
regulacije jeze. To do neke mere potrjujejo tudi rezultati kvantitativnega dela 
raziskave, ki kažejo, da je boljša samopodoba povezana z nižjo stopnjo 
občutenega nelagodja ob jezi. Tudi v tem primeru lahko doživljanje udeleženk 
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povežemo z zgodnjimi odnosi navezanosti, saj se je način doživljanja sebe v 
primarni družini izkazal kot izjemno podoben sedanjemu doživljanju sebe ob 
jezi. V RDT se to izraža kot kompulzivno ponavljanje negativnih vzorcev 
vedenja in čustvovanja ter afektivnih psihičnih konstruktov, ki kljub 
nefunkcionalnosti obljubljajo varnost. Udeleženke so torej, vsaj glede jeze, v 
otroštvu izoblikovale negativne notranje delovne modele sebe, ki so relativno 
nespremenjljivi in tudi v današnjem času usmerjajo njihovo delovanje in odnos 
do jeze. 
• Zadovoljstva z življenjem v kvalitativnem delu raziskave sicer nismo izrecno 
obravnavali, a ugotavljamo, da so udeleženke delavnic ob uporabi uspešnih 
načinov regulacije jeze občutile pozitivna občutja, npr. ponos, veselje in srečo, 
ki so nedvomno sestavni del zadovoljstva z življenjem. Uspešen način regulacije 
jeze vključuje prevzemanje odgovornosti za jezo, prepoznavanje temeljnih 
potreb in delovanje v smeri njihove zadovoljitve, pri čemer je bistveno sočutno 
ravnanje s sabo, torej velika mera empatije. 
V povezavi z drugim raziskovalnim ciljem – poglobiti razumevanje izkušnje doživljanja 
jeze pri ženskah, specifičnih načinov regulacije, za katere ženske poročajo, da 
negativno ali pozitivno vplivajo na njihovo življenje in njihovo zmožnost za spremembe 
in iniciativnost – lahko izpeljemo naslednje zaključke: 
• Udeleženke so uporabljale tako uspešne kot tudi neuspešne načine regulacije 
jeze. Neuspešni načini so navadno povezani z negativnimi izidi, ki obsegajo 
različna negativna občutja ter nepomirjenost z življenjsko situacijo in 
vztrajajočimi težkimi telesnimi senzacijami. Uspešni načini regulacije jeze so 
povezani s pozitivnimi občutji in doseženimi pozitivnimi življenjskimi 
spremembami. To lahko povežemo z iniciativnostjo, saj je prav sposobnost 
delovanja v smeri pozitivnih sprememb srž definicije iniciativnosti in 
samoučinkovitosti. 
• Čeprav so naporne telesne senzacije motivacijska sila za doseganje sprememb, 
se jih udeleženke pogosto ustrašijo in zato ne morejo unovčiti njihovega 
potenciala. 
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• Kot potencialni vzrok neuspešnih načinov regulacije jeze udeleženke navajajo tri 
dejavnike – izkušnje iz primarne družine, negativno samopodobo ob jezi ter 
naporne telesne senzacije, ki temeljijo na nereguliranem temeljnem afektu strahu 
pred zavrženostjo in zapuščenostjo (tj. izguba odnosov). Neuspešna načina 
regulacije jeze sta zadrževanje jeze na eni strani in impulzivno izražanje jeze na 
drugi strani. V prvem primeru dogajanju sledijo žalost, krivda, nemoč, zamera in 
prezir, v drugem krivda in sram. Ker je v preteklosti izražanje ali občutenje jeze 
povzročilo prekinitev stika, domnevamo, da so udeleženke vsaj glede jeze 
izoblikovale negativne notranje delovne modele, preko katerih se dojemajo kot 
nevredne. V terminologiji RDT bi to lahko poimenovali tudi preigravanje 
afektivnih psihičnih konstruktov, ki vključujejo vedenje, razmišljanje in 
čustvovanje ter se pri zadrževanju jeze kažejo z žalostjo, prezirom, krivdo, 
nemočjo in zamero, pri impulzivnem izražanju jeze pa s sramom in krivdo ter 
različnimi težkimi telesnimi senzacijami. Skupno gonilo je temeljni afekt strahu, 
včasih pa tudi jeze samo, ki ga regulirajo prav afektivni psihični konstrukti. 
• Uspešne načine regulacije jeze spremljajo pozitivna občutja in sprostitev 
telesnih napetosti. V osnovi so udeleženkam pomagale tri osnovne dinamike: 
prevzemanje odgovornosti za svoje čutenje, sposobnost prepoznavanja lastnih 
potreb in delovanje v smeri njihove zadovoljitve (postavljanje mej, zaščite sebe). 
V ozadju lahko prepoznamo naslednje elemente: ločevanje preteklih odnosov od 
sedanjih, negovanje sočutja do drugih in do sebe, čas za razmislek in umiritev, 
dobro podporno mrežo, spremljanje lastnega čustvenega dogajanja in ločevanje 
lastnega čustvenega dogajanja od čustvenega dogajanja drugih, spoštljivo in 
asertivno izražanje jeze pa tudi regulacijo jeze z elementi neuspešne regulacije. 
Prepoznavanje temeljnega afekta (največkrat strahu) in z njim povezanih 
temeljnih potreb je ena bistvenih dinamik, ki udeleženkam pomaga pri 
vzpostavljanju drugačnih odnosov in razreševanju življenjskih situacij. Hkrati so 
se določena vedenja in čustvovanja, ki smo jih načeloma uvrstili med neuspešne 
regulacije jeze, izkazala kot uspešna v dveh primerih. Prvi primer je burna 
reakcija z nespoštljivim odnosom do drugega, ki je v funkciji izkazovanja 
dominantnosti v določeni družbi kot včasih edina možna rešitev. Drugi primer je 
gojenje  maščevalnosti in zamere zaradi občutka olajšanja ob možnosti 
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maščevanja, a občutje zaradi nezmožnosti dejanske pomiritve vztraja že več let. 
Seveda so to le domneve, ki bi jih morali preveriti v nadaljnih raziskavah. 
• Prevzemanje odgovornosti za jezo je sposobnost udeleženk, da za svojo jezo ne 
krivijo sebe ali drugih. Tako učinkovito prepoznajo lastno čustveno dogajanje in 
hkrati do sebe razvijejo sočutno držo. Prav sočutna drža je močno povezana z 
varno navezanostjo, za katero so značilni pozitivna drža do sebe, občutek 
vrednosti in sprejemljivosti ter sposobnost za soočanje s težkimi čutenji. 
Sklepamo lahko, da so navezanost in notranji delovni modeli sebe in drugih pri 
udeleženkah v določeni meri povezani s sposobnostjo regulacije čutenj. 
• Sposobnost prepoznavanja svojih temeljnih potreb se je izkazala kot izjemno 
pomembna pri pomiritvi jeze. Udeleženke so namreč v večini primerov o 
pozitivnih občutjih in spremembah  poročale šele, ko so pri sebi prepoznale, kaj 
v resnici potrebujejo, česa si želijo in zakaj se je jeza sploh vzbudila. Šele takrat 
so lahko začele delovati v smeri zadovoljevanja teh potreb. Jezo so naslovile v 
okviru odnosa oziroma so uspele postaviti mejo med lastnim čustvenim 
dogajanjem in čustvenim dogajanjem drugih. S tem, ko so se v sebi umirile in 
prepoznale temeljni afekt (npr. žalost, razočaranje, strah), ki je sprožil jezo, 
valentnosti, ki bi poganjala mehanizem projekcijsko-introjekcijske identifikacije 
ni bilo. Zato so  želene spremembe uspele doseči. 
• Iniciativnost smo v raziskavi opredelili kot sposobnost pravilnega prepoznavanja 
lastnih potreb in njihovega asertivnega izražanja, sposobnost doseganja 
pozitivnih sprememb ter hkrati kot občutek, da smo do tega upravičeni. Pri 
uspešni regulaciji jeze smo prepoznali podobne dinamike, prepoznavanje lastnih 
potreb in postavljanje mej, torej delovanje v smeri njihovega zadovoljevanja. 
Menimo torej, da obstaja povezanost med iniciativnostjo in uspešno regulacijo 
jeze, a moramo biti z zaključki zelo previdni, saj jih opredeljujemo izključno na 
podlagi pripovedovanja udeleženk. 
• Udeleženke so povedale, da so se v primarnih družinah ob občutenju jeze 
počutile nerazumljene ter da njihovo doživljanje ni bilo ovrednoteno. To so 
navedle tudi kot pomemben razlog za težave z jezo. Ker je sodelovanje med 
starši in otrokom izjemno pomembno za ohranjanje njegove iniciativnosti in 
  
201 
sposobnosti odločanja, je iniciativa v tem smislu morda povezana s sposobnostjo 
regulacije jeze.  
• Samoučinkovitost in iniciativa sta bili v dosedanjih raziskavah povezani z 
občutji upanja, pozitivnim razmišljanjem in pogostejšim postavljanjem in 
doseganjem ciljev. Jeza je povezana tudi s pozitivnimi občutji, na primer s 
ponosom, pomirjenostjo, veseljem in srečo ter z doseganjem zastavljenih ciljev. 
Regulacija jeze pri ženskah torej igra določeno vlogo tudi pri njihovi 
sposobnosti iniciativnosti. 
V povezavi z tretjim raziskovalnim ciljem – prispevati k praktičnemu znanju, ki 
vključuje elemente RDT, za delo z ženskami z različnimi težavami, povezanimi z jezo – 
lahko izpeljemo naslednje zaključke: 
• Stil navezanosti se je izkazal kot pomembno povezan z nelagodjem, ki ga 
udeleženke čutijo ob jezi. K temu prispevajo negativni notranji delovni modeli. 
Z nelagodjem povezana sta se izkazala zlasti notranji delovni model sebe in 
samopodoba. Raziskovanje in razdelava notranjih delovnih modelov, prepričanj, 
ki jih vsebujejo, vedenjskih in kognitivnih vzorcev ter emocionalnih stanj morda 
prispevata k manjšemu nelagodju ob jezi in lažjemu soočanju s tem čutenjem ter 
hkrati tudi k boljši samopodobi. Razdelava zgodnjih travm in odnosov 
navezanosti ter notranjih delovnih modelov bi morebiti omogočila večje 
zadovoljstvo z življenjem, ki je prav tako povezano z nelagodjem ob občutenju 
jeze pri ženskah. 
• Zgodnji odnosi navezanosti so se izkazali kot pomembni pri soočanju z jezo. 
Predvsem neovrednotenje jeze in nesprejemanje s strani pomembnih drugih sta 
pri udeleženkah pustila pomemben pečat, predvsem v smislu nesprejemanja sebe 
in jeze. Udeleženke so izpostavile, da je prav vzpostavitev varnega okolja na 
delavnicah, kjer so se lahko povezale med sabo, si delile zgodbe in doživele 
občutek sprejetosti, v veliko pomoč pri grajenju sočutja do sebe in večjega 
sprejemanja jeze. Večje sprejemanje jeze jim je pomagalo, da so do določenih 
situacij in odnosov v življenju ter svojih čustvenih stanj pristopile drugače in 
bile sposobne doseči pozitivne spremembe. Varnost v skupini smo skušali 
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zagotoviti z nekaterimi iztočnicami RDT za učinkovito terapijo travmatičnega 
doživljanja – s prilagajanjem tempu udeleženk, sledenjem razmišljanju in 
čutenju, regulaciji afektov ter naslavljanju afektivnih psihičnih konstruktov. 
Hkrati smo skušali predstaviti drugačne in bolj učinkovite pristope za reševanje 
določenih zapletov, pri čemer udeleženk nismo silili v preveliko izpostavljanje. 
Tudi na tovrstnih delavnicah se namreč lahko hitro ponovijo različne zlorabe ali 
nastopita prehitro razreševanje in spreminjanje določenih vsebin. Iz tega razloga 
je bila ključna komponenta delavnic sočutje do udeleženk in njihovega 
doživljanja. Omenjeni pristopi v okviru RDT bi torej lahko pomagali pri delu z 
ženskami, ki imajo težave, povezane z jezo. 
• Udeleženke so poročale, da jim je novo znanje o jezi, predvsem o tem, da jeza 
nakazuje na temeljne nenaslovljene in nezadovoljene potrebe ter da je lahko 
pozitivna, odprlo nove poglede in razmišljanja o tem, kako naj v takih trenutkih 
ravnajo. Delavnice so bile zastavljene tudi psihoedukativno, saj se je v 
dosedanjih raziskavah omenjeni pristop izkazal za učinkovitega. Na osnovi 
rezultatov pričujoče raziskave bi lahko sklepali, da je psihoedukacija pomemben 
člen pri razdelavi težav, povezanih z jezo, saj posameznicam omogoči vpogled 
na drugačne pristope in na določeno tematiko, tj. jezo. 
• Udeleženke so poročale, da jim je pomagalo predvsem védenje, da jeza odraža 
kršene temeljne potrebe ter da se v določenih primerih za tem skrivajo različna 
zahtevna čutenja, s katerimi se težko soočajo. Če so čutenja in potrebe, ki se 
skrivajo za jezo, prepoznale in ovrednotile, so lahko dosegle pozitivne 
spremembe. Menimo, da sta prav prepoznavanje temeljnih afektivnih psihičnih 
konstruktov, ki jih uporabljajo udeleženke (jeza navzven, jeza navznoter in 
pripadajoča emocionalna stanja nemoči, krivde in žalosti ter vedenjski sistemi), 
in njihovega kompulzivnega ponavljanja ter predvsem naslavljanje temeljnega 
afekta in njegova regulacija (sočutno naslavljanje in sprejemanje) omogočili, da 
so udeleženke lahko opustile nefunkcionalne obrambne mehanizme in svoje 
doživljanje ločile od doživljanja drugih, postavile mejo in se zavarovale. Lahko 
bi rekli, da zaradi sočutne obravnave in naslavljanja temeljnega afekta v 
določenih odnosih, ki so bili prej problematični, njihova valentnost ni bila več 
ustrezna, zato je bil onemogočen proces projekcijsko-introjekcijske 
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identifikacije, v odnosih pa so se zgodile spremembe. Te so lahko kazalnik 
iniciativnosti. Delo po premisah RDT bi  lahko bilo pri ženskah, ki se soočajo s 
težavami z jezo, izjemno dobrodošlo. 
Naše delo je zgolj uvod v področje, ki je bilo do sedaj, vsaj na slovenskih tleh, še precej 
neraziskano. Zato v nadaljnih raziskavah priporočamo naslednje izboljšave in možne 
razširitve: 
• uporabo dodatnih merskih inštrumentov za merjenje stila navezanosti (npr. angl. 
Adult Attachment Interview), predvsem tistih, ki ne temeljijo na samooceni, 
ampak na dodatni oceni strokovnjaka, s čimer bi lahko natančneje določili stil 
navezanosti posameznic; 
• uporabo dodatnih merskih inštrumentov za merjenje načina izražanja jeze ali 
jakosti tega čutenja, s čimer bi lahko zaobjeli celoten proces regulacije emocij in 
ne le dela procesa kot v naši raziskavi; 
• podrobnejšo raziskavo družbene komponente, torej predvsem okolice, medijev, 
splošnega družbenega mnenja in ozračja, ki bi osvetlila, v kolikšni meri vpliva 
na žensko dojemanje in sprejemanje ali nesprejemanje jeze; 
• merjenje odnosa do jeze pri materah in hčerkah z dodatnimi merskimi 
inštrumenti, njihovo primerjavo ter opredelitev stila navezanosti hčerke z 
materjo, ki bi ponudila boljši vpogled v način prenosa odnosa do jeze z matere 
na hčer ter vlogo navezanosti, s čimer bi tudi lažje opredelili, ali ima mati v 
hčerkinem življenju in njenem odnosu do jeze resnično vlogo oz. kakšno; 
• vključitev merskih inštrumentov, ki ne temeljijo na samoocenjevanju, kar bi 
prispevalo k bolj jasni sliki povezanosti med raziskovanimi dejavniki; tudi 
primerjavo med rezultati vprašalnikov, ki temeljijo na samooceni, ter 
vprašalnikov, ki temeljijo na dodatni oceni strokovnjaka, bi morebiti prinesla 
zanimive zaključke; 
• uvedbo daljših ciklov delavnic (eno srečanje na 14 dni ali na en mesec, cikel pa 
bi trajal celo leto) zaradi lažjega procesa vzpostavljanja varnosti in zaupanja v 
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skupini ter postopne predelave težkih tematik in vsebih glede na procese, ki se 
odvijajo v osebnem življenju udeleženk; 
• izvajanje individualnih intervjujev s strani vodij delavnic neposredno pred 
srečanjem ali med delavnico samo, pri čemer bi čakajoče udeleženke zaposlili z 
vajo, ki bi pripomogla k ustvarjanju povezanosti v skupini, in s tem zagotovili 
prisotnost vseh udeleženk na intervjujih; 
• izpolnjevanje tedenskih dnevnikov jeze ali podobnih vsebin na začetku vsake 
delavnice, s čimer bi se izognili nekonsistentnostim pri izpolnjevanju, ter 
omogočili, da se udeleženke umirijo in razmislijo o dogajanju v povezavi z jezo 
v preteklem tednu, ter hkrati spodbudili tvorno sooblikovanje vsebin delavnic; 
• uvedbo začetnega pregleda počutja pri vsaki udeleženki na začetku vsake 
delavnice zaradi zagotavljanja večje povezanosti in varnosti v skupini ter 
boljšega sodelovanja s strani udeleženk; 
• uvedbo kvantitativnega preverjanja morebitnih sprememb, ki so se pri 
udeleženkah zgodile med obiskovanjem delavnic, ter daljše cikle delavnic (pol 
leta do enega leta), saj so pomembnejše spremembe v kratkem času bistveno 
manj verjetne; 
• vključitev dodatnih terapevtskih orodij – morda kognitivno vedenjskih tehnik – 
ki bi udeleženkam pomagala pri umiritvi ob doživljanju jeze in s tem omogočile 
jasno razmišljanje in lažje soočanje z jezo; 
• osrediščenje delavnic na doživljanje udeleženk in njihovo medsebojno 
povezovanje, s čimer bi največ izvedeli o dejanski izkušnji jeze pri vsaki 
posameznici ter s tem izboljšali nadaljnje delo z ženskami s podobnimi 
težavami. 
V naši raziskavi smo v Sloveniji na populaciji žensk različnih starosti prvič empirično 
preverjali stopnjo nelagodja ob občutenju jeze. Poglobili smo razumevanje povezav 
med nelagodjem ob jezi ter zgodnjimi odnosi navezanosti, samopodobo in 
zadovoljstvom z življenjem ter s tem dokazali njihovo vlogo ne le pri izražanju jeze, 
ampak že pri samem ovrednotenju jeze kot podlagi za nadaljno regulacijo. Izsledki 
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kvalitativne raziskave pomembno prispevajo k razumevanju razlogov za občutenje 
nelagodja ob jezi pri ženskah – od telesnih senzacij in izjemno slabe samopodobe do 
težav zaradi zgodnjih izkušenj s pomembnimi drugimi. Z analizo dejanskega doživljanja 
jeze, ki ga opisujejo ženske,  hkrati prepoznavamo uspešne in neuspešne načine 
regulacije jeze,  negativne in pozitivne posledice teh dinamik ter iščemo in predlagamo 
povezave z iniciativnostjo. Razumevanje omenjenih vsebin je bistveno za uspešno delo 
s pozameznicami, ki trpijo za težavami, povezanimi z jezo. Izsledki raziskave so tudi 
aplikativna opora za delo na tem področju, predvsem s prepoznavanjem elementov in 
intervencij RDT ter drugih dinamik, ki so se izkazale kot koristne pri predelovanju 
težkih vsebin. S predlogi in možnostmi izboljšav je raziskava tudi podlaga za nadaljnje 
raziskovanje v tej smeri.  
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POVZETEK 
Doktorska disertacija se ukvarja s povezavo med navezanostjo, samopodobo, 
zadovoljstvom v življenju in občutjem nelagodja, ki ga ženske čutijo ob vzniku jeze. 
Omenjeni dejavniki so pomembni iz vidika prepoznavanja vsebin, ki so povezane z 
vznikom jeze pri posameznicah in njeno regulacijo, s tem pa na zmožnost iniciativnosti 
in asertivnost posameznic. 
V teoretičnem delu naloge smo predstavili dosedanje raziskave, ki povezujejo jezo s 
stili navezanosti, samopodobo in zadovoljstvom v življenju ter hkrati tudi iniciativnostjo 
in asertivnostjo pri ženskah. Izkazalo se je, da so dejavniki izjemno povezani ne samo z 
občutenjem jeze in izražanjem tega čutenja, temveč tudi med sabo. 
Podobne rezultate smo pričakovali tudi v empiričnem delu naše raziskave. Nižje 
nelagodje ob jezi je bilo povezano z varno navezanostjo, višjo samopodobo in višjo 
stopnjo zadovoljstva v življenju. Povezav med stilom navezanosti na mater in 
nelagodjem ob jezi ni bilo. 
Kvalitativna raziskava je bila sestavljena iz delavnic za ženske, tedenskih dnevnikov 
jeze ter individualnih intervjujev. Z metodo analize vsebine smo transktipte analizirali 
ter določili kategorije. Udeleženke so poročale o nelagodju ob jezi v povezavi z 
nezmožnostjo kontroliranja impulzov, hkrati so kot razloge za to naštevale odnose v 
primarni družini, nizko samopodobo in močne in neobvladljive telesne senzacije. 
Slednje je povzročilo vznik neuspešnih regulativnih funkcij, ki so pripeljale do težav. 
Udeleženke so poročale tudi o uspešnih načinih regulacije, ki so pripeljali do pozitivnih 
izidov, za kar se je izkazalo, da bi bilo lahko povezano tudi z iniciativo. 
V razpravi je podana razlaga dobljenih rezultatov, kočno pa so naštete tudi omejitve in 
predlogi za nadaljne raziskave. 
     
Ključne besede: jeza, ženske, navezanost, samopodoba, relacijska družinska terapija, 
delavnice za ženske in jezo  
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ABSTRACT 
The present doctoral dissertation explores the connection between attachment, self-
esteem, satisfaction with life, and the discomfort women feel when experiencing anger. 
These factors are essential in terms of recognizing the potential triggers of anger in 
female individuals and to its regulation, and thus to their ability of initiative and 
assertiveness. 
The theoretical part of the paper presents the results of studies to date that link anger 
with types of attachment, self-image, and satisfaction with life, as well as with the 
initiative and assertiveness in women. It was shown that said factors are closely 
connected not only with the feeling of anger and with the expression of this feeling but 
also with one another. 
Similar results are also expected in the present research. Minor discomfort when 
experiencing anger was associated with safe attachment, better self-esteem, and a higher 
level of satisfaction in life. No connection between types of attachment to mother and 
feeling discomfort when experiencing anger were to be found. 
The qualitative research was based on data sourcing from workshops for women, 
weekly anger diaries, and individual interviews. By applying the content analysis 
method, we analyzed the transcripts and defined categories. Participants reported on 
discomfort when experiencing anger in connection with the inability to control 
impulses. The reasons stated were relationships in the primary family, low self-esteem, 
as well as strong and uncontrollable body sensations with the emergence of 
unsuccessful regulatory functions that led to issues. Participants also mentioned 
successful ways of regulation with positive outcomes, which could also be related to 
taking initiative. 
In the discussion part of the paper, we discuss and interpret the results of the research, 
and in the conclusion, we mention its limitations and suggestions for further research in 
this field. 
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Keywords: anger, women, attachment, self-esteem, relational family therapy, 
workshops for women and anger  
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